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*, , + ఇది ఒక జీవంతి 


— డౌ! లత 


జయంతినో సుకృతే రస సిద్ధా BEY 
శ్వరాః,.ఈ శ్లో శోకంలో నేను చివరిమాట 
మార్చినా, బభడులో రససిద్ధి / వైద్యం సుందర 
మైన కవిత్వం లాగా శోటీరుడు పూర్ణచందుకు 
సిద్ధించిందం పే, ఎంతమా|తం అతిశయో శి 
లేదు, నేను. అతిశయోక్తులు చెప్పనుకూడా | 


అంత అత్మవంచన చేసుకోనవసరఆ లేదు. 

కవి ఒక్కడే ఈశ్వరుడు కాదు ___ 
వై ద్యుడుకూడా | ఈ రెడు అంశలూ 
ఇతనిలోవున్నాయి. అదొక స్వర్ణయోగం, అంద 
రికీ సిద్ధిం చేది కాదు 

నాకు తెలిసి __ డొక్టర్లు, రచయితలూ 
అయిన మహానీయులు నంస్కృతంలో చరక, 
సుశుత, యోగవాత్హ్యాయనులు, పాశ్చాత్యు 
లైన సోమర్‌ సెట్‌ మామ్‌, ఆర్థర్‌ కానన్లాయల్‌ 
ఇక అంధుల్లో 3 పద్యాలు రాసిన యల్లా 
(పగడ సుబ్బారావు, గాలి _ బాలసుండరరావు 
లాటి రససద్ధుల కోవలోకి ఈ చిరంజీవి కూడ 
వస్తాడు, 
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[పస్తుతానికివ స్తే అతిసరళమైన భాషలో, 
(వతి ఇంట్లోనూ దొరికే వస్తువులూ, పెరట్లో 
దొరికే కాయగూరలు, పూజింపబడ్తున్న పనుపుః 
తులసీ, శుభ పదా లై లెన ఆరటి, ఖర్జూర, నారీ 
కేళాలు, తమలపాకులు, వక్కలు? స్రీలు ఇష్ట 
పడే గోరింటాకు గంధంలాం౦టి కకతాకతాలు 
తీసుకుని (వానసిన ఈ “తల్లి వైద్యం” నేను 
చదివినంతమటుకు ... అంకే వైద్యశాస్త్రం 
కూడా చదివానని నేను చెప్పుకోగలను. 
చదవడం ఒక అలవాటు గనుక .... ఇలాంటి 
పుస్తకం, ఇంత సింపుల్‌ గా ఇంత హాయిగా, 
ఇంత హూ్య్యూమరస్‌గా [వాసి9ది ఇదొక్కకే! 


సెక్స్‌ గురించీ, హ స్తృపయోగం గురించీ 
(వాసే ఫేక్‌ డాక్ట ర్లకి ఇది సునాముఖి 

ఇది ఇంటిలిటా వుండవలసిన పు స్తకం* 
ముఖ్యంగా తల్లులకు ఇదొక వర్యపసాదం, 


మనం (పతిరోజూ చూస్తూ వుండే పాల 
కూరకి “జీవంతో అనే పేరుందనీ, వానుబాల 
అనే పేరుకూడా వుందనీ. పేదవాడికి నెచ్చెలి 
లాటి బచ్చలి శంఠస్వరానికి మంచిదనే కొ త్ర 
విషయాన్నీ, గోంగూర తిని తట్టుకోగల 
అంధులు అగృష్టవంతులనీ ఆఖరికి “పచ్చ గడ్డి 
కూడా భయంకరమైన ఉబ్బసానికి నంద 
ఆనేక కొత్త విషయాలు చెప్పి, ఒక చోట... 


స్‌ 


భోజనరలో సారాన్ని (చారు) సార గలోచన 
అధర సారాన్ని ఎన్ని తడవలు పానం చేసినా 
తనివి తీరదసి యోగరత్నాకరుడు చెప్పిన కవి 
త్వాన్ని శిల వృక్షలతల బుట్టిన చెలువలు 
అధరాన్ని రాగరంజితం చేస్తారీని__ తాంబూ 
రోలమేు పైన చమత్కారంగా "ఏనాడో హాలుడు 
చెప్పిన 5 గిజాన్ని-ఇం౦ళా అనేక కొత్త విష 
యాల్ని మనోహరంగా చెప్పాడు. 

అయితే ఇది ఒక విధమైన పాక శాస్త్రం 
కూడా! ఇందులో కొన్ని పిఠతిడివంటలు గుఠించి 
ఊరగాయల గురించి విశేషాలు నోగూరించేట్లు 
చెప్పాడు. 
నీటిని గురించి ఆహారంకంక్రే విలువైన 
దనీ, |పముఖమైనడనీ అరోగ్య | పదాయిని అనీ 
చెబుతూ వైద్యుడు నారాయణుడు నీటి 
దేవుడు అనే మాట నిజమేసుమా .. అని 
పెస్తాడు. 

చివరగా, హిప్పో కేట్‌ అనే వైద్యుడి 
పేర్నవున్న స్వాతిశయాస్ని మనం అపార్థం 
చేనుకుని హిప్యాకసీ అనీ__అలాగే, భేషకం 
(జొషధం) అనే పదాన్ని డాంబికం అనే 
అర్జాల్లో వాడుతున్నార. అలాంటివేవీ లేని ఈ 
యవ వైద్యుడికి వైద్యనాధుడయిన శివుడి 
ఆశీర్వచనం సదా లభిస్తుంది! 


అన్నట్లు, ఛాలెంజ్‌ చేసి భయంకర చర్మ 
వ్యాధులైన తెల్ల బొల్లి ___.నల్ల బొల్లి వంటి చర్మ 
వ్యాధుల్ని తగ్గిస్తాడు. షుగరువ్యాధి తగ్గాలం కే, 
బావి తవ్వినంత 1శమపడాలని చెప్తా డు. 
ఇంతెందుకు ఏ వ్యాధినై నా విశదీకరించి, 
రోగికి మానసిక స్వస్థతని కలిగించడం ఇతని 
అలనాటు, దానికోసం చాలా సమయాన్ని 
వెచ్చిస్తాడు. వైద్యుడి కుండవలసిన ముఖ్య 
మైన ఓర్చు అది! వై ద్యులకందరికీ నిజానికి 
ఇంత ఓర్చువుంకే, ఈ వ్యాధుల అంధకారంలో 
అదే ఒక పూర్ణ చం దోదయం !! 

అనతి కాలంలోనే ఇతను మహా వైద్యు 
డనే పేరు తెచ్చుకోక తప్పదు. తెచ్చు 
కుంటాడు కూడా! 

ఇతన ఈ సద్దు ణాలు సూనృతుడయిన 
మానవుడిగా స్ముశుతుడయిన వై ద్యుడిగా, 
కానికి వ్యాధులకు చరకుడిగా, చిరంజీవిగా, 
రససిద్ధుడె న వె ద్యేశ్వరుడిగా జీవింప చేస్తాయని 
ఆళీర్వదిస్తున్నను _ వైద్యుణ్ని ఆశీర్వదించే 
అర్హత నాకుంకే.... |! 


అంకితం. 
మ తేయగారికి 
కృతజ్ఞతలతో rs 


= డౌః జి వి వూర్ణచంద్‌ 
నుశుత క్లినిక్‌, 
య 


విద్యాధరపురరి, విజయ బాడ-12 
షోడ 170% 
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పత్తి 87 సపెరుగుతోటకూర 184 
పనస 168 "పెసర అట్టు 208 
పసుపు . 9 “పెసర అప్పడాలు 2 
పంచదాం స్రీ పెసరకట్టు రత 
పందిమాంసం 220 పెసరగారెలు 209 
పాత తేనె గ్ర్‌కి "పెసలు 103 


పొలకూర 138 పెనర వడియాలు 208 


పొగాకు 
పాట కాయ 

ల్‌ 
పొన్నగంటి 
బచ్చలి 
బఠాణీలు 
బత్తాయి 
బంగాళాదురప 
బాదల 
బారీ 

ళం 
బాసుమతీ ధ్యానం 
బెల ఆ 

Cag) 

బియ్యం 


బియ్యంకడుగునీళ్ళు 198 
బియ్యం పరమాన్నం 182 
118 అ 


బీరకాయ 
బుడమదోస 
బూడిదగుమ్మడ్‌ 


బూడిదగుమ్మడ్‌ వడియాలు "08 మీనప 
124 


జెశట కాయే 


గ్ర 
{90 


126 


Yt 
న్‌ 


14 
బొప్పాయి 
మజిగ 
జ 
మజిగపులుసు 
జో 
మంచినీరు 
మందార 
మాగాయ 
మామిడి 
మామిడిఅల6 
ట్‌ ల 
మామిడి ఆకులు 
మామిడిజూమ్‌ 
మామిడిజిగుతు 
మామిడి చెక్ళు 
మామిడి 'తెంక 78 
మామీిడితొల|డ 


మూ రేడు 


మీసపవు*అగం 187 
మిన్సుముణు 
మిరపకాయలు 
మిరియాలు 
మునగకాయ 
ముల్లంగి 
ముసాళ బం. 
ముంజెలు 
మెంతికూర 
మెంతులు. 
మేక 
మేకపాలు 
యాపిల్‌ 
శాగులు 
రాగిమాల్‌ 

టు 
రామములగ 
రేగు 


అపరగాలు 


పకా ర్ట 
'సడదెబ్బకో పానీయం 178 
పడియాలు 208 
వస 286 
వంకాయ 124 
వాకాయలు 80 
వాము 29 
వాలిపువ్వు త్రి 
వెలులి స్ట 
ంంగొ 
శనగలు 106 
నగకటు 25 
కు 
శనగగారెల 210 
శొంఠి Ib 
సౌభాగ్య శొంఠి 16 
శోష 83 
సగుబియ్యం కేడి 
౧ 


సగ్గుబియ్యం వడియాలు 209 
సన్నాలు 195 


141 
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సున్ని పిండి 68 
నూరణమోదకత {18 
సేమ్యాపాయసం 188 
సైంధవ లవణం శి 


సారకాయ 117 


సోపు 38 
హో రతికర్పూరతి స్ట్‌ 


భారతీయ సంస్కృతిలో పసువు మంగళకరం, శుభ 
కరం, సౌభాగ్యకరం ! . 
స్త త చెందినా ఈనాటికీ 
వై ద్యశాస్త్రం ఎం అభివృద్ధి చెందినా, నో 
సామాన్య మానవుడికి అందుబాటులో 


సంహారిణి (Anti = Bacterial Agent) వసువు మ్యాతమే! 
తల్లి వైద్యంలో పసుపుకు | పథమ స్థానం అందుకే, 
శగావు- రుచికి కొంచెం చేదుగా, కారంగా వుంటురిదిడు? 


వేడిచేసే తత్త్వం దీనికెక్కువ, 


విషలక్షణాలను బై టకు వెళ్ళగొట్టడం డీని ప్రధాన 
కర్తవ్యం, అహార పదార్థాలకు రంగూ రుచ్కీ సువాసనల 
నీయడం, వాటిలో దోషాల్ని రూపుమాపడం, అవి తేలికగా 
అరిగేలా చూడడం పసుపు చేసేపని. 


17a 
ఇరర న 
పనుహ్హ్మా వెన్ను కలిపిరా స్ప్రే గరుకు piye వికుళూ జారి 


నట్లుతిడే చర్మం నునుపుగా అవుతుంది. నీళ్ళతో తడిపి. రాసు 
కుని సానంచేసే జిడ్డు శారే చర్మం పొడిగా అవుతుంది. 

వేపాకు పొడీ పసుపూ నూనె ఈ మూడింటినీ కలిపి 
నలుగు పెట్టుకుంకే దురదలు, తీట, గజ్జి తామరవంటి చళ్ళ 
రోగాలలో మంచిట్క 

1 తగి 

దుర్వాసనతో ఎప్పుడూ చెమటపట్టి, స్నానం చేసినట్లు 
_తడిసిపోయే వ్యక్తులు పసుపు, వట్టి వేళ్ళు. కచ్చూూరాలు కలిపిన 
' సున్నిపిండి వాడితే కొంత r= ఏశ మన౦, ఇస్స్‌ Hyper 
Hidrosis అబే- వ్యాధిఎరించోరు : 

కళ్ళకలక వ్యాధి (Conjunctivitis ) లో తెలనిగుడని 

లు G 
పసుపు నీళ్ళలో ముంచి కళ్ళమోద వేసుకుని పడుకుంకే, 
"చల్లగా ఉండి, నొప్పి, మంట, చురుక్కుపోటు నెమ్మదిస్తాయి 
ey * = 

చీమ నీరకారటం ఆగుతాయి, 

పుళ్ళను పసువు నీళ్ళతో కడగడం, పుండుమిద పసువు 
చల్లడం వెద్వుని దగ్గరకు తీసుకుపోయేవరకూ చేయవచ్చు. 

ల్‌ో య ‘a a £29) 

పసుపు లవంగాలు! జాఫ తి దాల్చి: నచెక్క ఈ నాల్లిం 
టినీ పొడిచేసి తేనె కలువుకుని కుంకుడు గింజంత మా తా 
రోజూ ఉదయం పూటతింకు Allergy వలన వచ్చే పడిశ 
భారం గ Rhinorr hoea, Nasal Congestion “ [ తుమ్ములు 
| తగ్గుతాయి. 
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వోషం వుళణే, గాక్టీ_ 
తల్లి పాలలో జోషోన్ని పసుపు పోగొడులది, 
ళా అల్‌ 
పసుపు కొమ్మును అరగదీసి, చిన్న చిన్న మౌ తలు 
చేస్తి నాలుగుపూటలా తినిఫీ స్టే మశూచి జ్వగంలో ఉపశాంతి. 
కడుపులో పాముల్నీ, నులిపుకుగుల్నీ చంపి, జీర్ణ శ _కిసి 
పెంచి ర్టక్షిణతను తగ్గించి బలాన్నీ పుష్టినీ ఇస్తుంది 
అన లి as అలాన్‌ 
పసుపు, : 
వాత వ్యాధులన్న ంటిలోనూూ, చివరికి 8. ౫, వ్యాధిలో 
కూడా 'వనుపు హథ్యమే! ముంనిపి! 
మధుమేహ వ్యాధిలో పసుపు అమోఘంగా పనిచేస్తుంథి, 
స్నా ఉసిరికషవకుగుల్ని ఎండబెట్టి పొడురఠచేసి, చానికి సమా 
నంగా పనుపు కలిపి రోజూ కుంకుడుకాయ పరిమాణంలో 
తీసుకుంకే మధుమేవా రోగంలో అద్భుతమైన చికిత్స, “నిశా 
మల'కే చూర్ణం“ "పేరుతో IMp0ps వారివి బిళ్ళలు దొరుకు 
తున్నాయి. 
కొమేరు 
౧ 
తగుతాయి, మోతాదు. వ్యాధి తీ, వతనుబటి రోగి బలాన్న నుక 
౧౩ అదు ఓ తు వ 


రించి, నిరయిందుకో బాలి 
గణ 


పసుప్తూదాసికి సమానలగా నర్రరు కాడల గుజ్జూ కలిపి 


పసుపుకు నాలుగురెటు పెరుగు కలిపి తినిపిసే 
జ య ఎలాకి 


ఫుడికించ్చి విరిగిన ఎముకల భాగళలో పట్టించి కొందరు అను 
భ్‌ వైద్యులు చికిత్స చస్తురిటారు. 


అటే 


LIE 


అజీ రిని పోగొట్టి ఆకలినీ 


డుపులో 
పెత్యాన్ని తగ్గించే మంచి ఫార్ములా గో 


యమున ఫె 


పసుపులో సైంధవలవణం, శోంక పిప్పళ్ళు, మిరి 
యాలు ధనియాలు, జీలకర్క దానిమ్మ గింజలు / లేక బెరడు) 
ఇంగువ.వీటిని కలిప్కి పొడుంచేసి అన్నంలో కలుపుకుతిన్నా, 
మోగడతో తిన్నా లేక తేనెతో తీసుకున్నా పర్వతాలను ఫల 
హారం చేసేంత అకలి కల్గుతుందని అనుభవజ్ఞాలె న వెద్యులు 
చెపారు. దీన్ని *వేనవాసరరిో* అంటారు. 
ఫే 

పసుపు కొమ్ముల్ని దంచుకుని పొడిచేనుకోవటం 
(శ్రేయస్కరం, బజారులో కొనుక్కున్న పసుపుకు - పై గుణా 
లన్నీ ఉండాలంికే గ్యారంటీ లేదు. కారం పట్టని మరలో 
ససుపును మ పట్టించే జాగ త్ర తీసుకోకపోతే [పమాద౦, 


పసుపు చాలా మంపికి పడకపోవడానికి ఇవికూడా 
? er ముదము యొనుకున్చు 
కొన్ని కారణా లే! కొమ్ముల్ని ఆశశజతీజతీశిణ ససుపుకూడా 
Allergy ని అనుకు పమ్తుం సై, ఆ వ్యక్తులు పసువును వాడ 
కుండా ఆపివేసి, రోజూ్లీకొద్ది మోతాదులో పసుపును చర్మా 
జేకే రాస్తూ, (కమేణా మోతాదు పెంచుతూ (పసుపు శరీరానికి 
అలవాటు పడేలా చేసుకో బారి. దీన్ని “Hy fhensitization’ 
అంటారు. వైద్యునితో సం|పదించి పసుపు పడని వ్యక్తులు 


దిని అవలంభించడం అవసరం. 


టి. 
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కుంకుమ 
"కుంకుమ పడని వ్యక్తులక్యూ డా సె నియమము. 
వరిస్తుంది, చర్మ ధుల నిపుణునితో సం్యపదించి నివా 
రణ్‌ సపాయాస్ని ౩ తెలుసుకోవాలి లేకపోతే ముఖంపై పెన నల్లని 
మచ్చలు అందాన్నీ, ఆరో, గ్యాన్నీ చెజగొడతాయి. ఒకవ న్న! 


పారంశ మైన ఎటిల్టీ ఆ వనస్సువుశే పరిమితంగా ఉడుణు. కో; 
గడ్చింా కొద్ద కడి డు అ జారావటూ వంగ పోయుంటుండి? 


సస తవ బ్‌ ఏ దగ్గరా * క లు 
అల్లం వైత్యాన్ని తగ్గిస్తుందని వొళ్ళు తిరగడాన్ని 
ము 
తగ్గిస్తుందని డ్చాద్దవాళ్ళ నమ్మకం. ఆ నన ర్తిసి పోగొట్టి అకల్ని 
పుట్టిస్తుం దని CoE వరన నున పాతు 


| పముఖ స్థానాన్ని యిచ్చారు. శాస అల్లం 
శ చ్చద, లై ంగిక సామర్థ్యాన్ని కు౯ాపెంపొలదిస్తుతిదని 
రగు వైద్య కతలు ఆము సరం: 


అల్లం ముక్కల్ని సన్నగా తరిగి తగినంత ఉప్పు 
(వీలయితే. సైంధవ లవణం కలుపుకుని మొదటి ముద్దలో 
చేయ్యి వేసుక ౦కే నునకు కావలసిన | పయోజనాలన్నీ 
దక్కుతాయి. 

“సలవణతి పథ్యం సదా భోజనం” __ భోజనంలో 
ఆల్లం సైంధవ లవణంతో కలువుకుఏ తింకే ఎప్పుడూ నుంచిదిం 
అని యోగరత్నాకరం అనే వెద్య [గంథం చెబుతున్నది. 


17e 
"పథం 
“భో జనా] గే సద్వాy లవణార్జ్భక భక్షణలో _. అల్లం 
'సిరిధవ లవణాన్ని మొదటి ముదగా కలుపుకుని తినాలస 
ఖాన | పకాశ ఆనే వైద్య [గంథరసూ దిపోం ఉద్కి 


ఇందువలస జీర్ణ శ కీ పెరుగుతుంది. నోటిలో జిగురుగా 
వుండటం, రుచి తెలియకపోనటం, అజీ రి జీర్ణకోశంలో ని 
అన్ని నా్యధులెౌనయమవుతాయి 


అల్లరి రసంతో తేనెను సమంగా కలువుకొన [తాగితే 
నోటివూత (Stomatitis ; తగ్గుతుంది, పడిశ భారం, దగ్గు 
ఉబ్బనం, వృషణాలలో బప ఇది పథ్యం, 


నీమ్మరసంలో అ ముక్ష ల్ని వూరవేసి ఉప్పు కలిపి 
ఎండజెట్టి ఖొరుగులుగా జేనుకుని రోజూ తింకు నుంచిది, 
విరేచనం సాఫీగా జారీ చే చేస్తుంది అల్లం మురబాస్ట్రయుడే, 


బోదకాల్తు,లివర్‌ జబ్బులలో అల్లం మేలు చేస్తుంది, 
పా 

అల్లాన్నీ బెల్లాన్నీ వ. చర్మం ఏ డలుగా 

రాలిపోవడం తగ్గిపోతుంది ర్‌ క్లోక్లీ జతలో మూత వ్యాధుల్లో 

జ్వరాల్లో కడుపులో 3 న్గుంటల్లో పేగు హాల అల్లరి చెడు 
Ape 0 

చేసు9దీ. కాబట్టి షే సతో దూరఆ[గా శేతడటం మంచి 
అనే » se) 

దని వైద్యుల సలహా. ఎండాకాలంలో అలకలి బాగా వేడి 

న హా 
చేస్తుంది, 


Allergy వలనవచ్చ్చే దద్దురు (6282) ని పత్యం 
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వఖస వచ్చిందనుకున అల్లంరసరి తాగడం మనవాళ్ళకిక 
అలవాటు. 
gan 
పెత్యం అంశకే కడుపులో జన్దుర సాలు "పరిగి మంట 
వికారం నొప్పి పుల్లని శేవటుకానడ్‌ం వాంతులు అనడం 
వగైరా Hypernaidity లక్షణాలు, నిజానికి అల్లం వీటిని పెంచు 
తుంచేగాని తగ్గించదు. 


చర శ్రంమిన దద్దుర్ద గురించి 


ఇది. పడని వస్తువులవలన్న దోమ కాట్లు వలన్న , ఇతర శీత 
రి జవ దుః 
కొల వలన ee ఇతర శఈరచాతి్‌ జ పడక 
పోవడం = = ఎలర్జీ లక్షణంలో దద్దుర్గతోపాటు పైన 
చెప్పిన 'పెత్యం ses (6260 - Intestinal 
Symptoms) జోడుగా వుంటాయి. కాబట్టి ఇలాంటి వరిస్థితుల్లో 
అలాన్ని వాడి బాధను “పెంచుకో న. వెద్యుని నో 
య € మలు న 


దించటం మంచిది. 


గొంఠి 


అల్లాన్ని పాలతో వుడికించి ఎండబెడితే శొంఠి అవు 
తుండి, ఎండిన తకువాత అల్లం గుణాలు విచితంగా మాడ్రి 


పోతాయి. 
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అల్లాసికి శొంథికి | పముఖమయిన తేడా వేడి చేయటం 


లోనే వుంది. 

శొంఠి రుచిళరమైంది అజీ ర్థి దోషోల్సీత పోగొడుతుంది. 
అహారాన్ని పంటబశక్టేలా చేస్తుంది, కఫాన్ని కడిగిపారేస్తుంది. 
గొంతుని శుద్ధి చేస్తుంది. వారితుల్చి తగ్గిస్తుంది. 

అయాసం ఉబ్బసం వ్యాధుల్లో ఆల్లంక న్నా శొంధి 
ఎక్కువ శేష్టం.. కడుపు నొప్పీ, దగ్గూ, ఆయాసం గుండె 
జబ్బుల్లో శొంఠి హఢథ్యాం, యూ య నిహెస్తుంది 


బోదకాళ్ళు, మొలలు, కడుపు ఉబ్బరం పైత్యం, లివర్‌ 
జబ్బులు వాత వాకధులస్ని ంటిలో శొంఠిని నిక్భయంగా వాడు 
కోవచ్చు. 


నీళ్ళ విలేచనాలవుతున్న ప్పుడు శాంఠిపొడిని bene 
విరేచనంలో నీటి శాశక్లై_ తగ్గిస్తుంది, అందువలన శోష /De- 
Hydration, రాకుండా నివారించవచ్చు. కడుపులో క్స్‌ ని 
(పజ్వరిల్రజేసి ( Appettitestimulation శ విరేచనాలకు కారణ 
మైన దోషాన్ని ఎచుర్కోంటుంది. 


పేగుల లోసలిపొరను మూ్యూకస్‌ పొర అసిపిలుస్తారు, 
జిగురు నిరేచనాల్లో ఈ క 2 సొర విరేదనంద్వ్యారా బయ 
టకు వచ్చేస్తుంది. దాన్ని "జిగురు పడుతోందంటారు మన 
వాళ్ళు అమాబియాసిన్‌ "అదే జిగురు విరేచనాలు తరుచుగా 
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Pu ఇఉత్ననుకుం ఓకే 


అయే వ్యార్గేల్లో శొంఠిని [కమం తప్పుకు౦ డృాయకవాకలలతం 


అది మ్యూకస్‌ పొరను సంరక్షించి పేగులు శిధిలం కాకుండా 
కాపాడుతుంది. 

కరక్కాయ, వాము, శొంఠి, ఈ మూడింటిని కలిపి 
బెల్ల ంతో నూరి తింకే కీళ్ళవాతం తగ్గుతుంది. విరేచనం 
ఫొపీగా అవుతుంది. 

అలాగే ఆముదం పప్పు, శొంఠి, సంచడార ఈ మూడిం 
టిని సమానంగా కలిపి-ఎంత మోతాదు తీసుకు౭కే సాఫీగా 
విరేచనం అవుతుందో అంత తీసుకుంటే కీళ్ళ ' నొప్పులు 
| Rheumatic Disorders) తగుతాయి, 
| స 5 భాగాలు శొంఠి, నల ల్ల జీలక ర రెండేసి భాగాలు 
(నన్నే బజారులో దొరుకుతాయి) కలపి నూరి మెత్తటి పొడి 
జెసుకొన తేనెతో కుంకుడు వ. వుండలు చేసుకు తింటు 


రాత అర 


పక్షవాతంలో తపశ మనం కనిపిస్తుంది 

శొంఠిని మెత్తగా నూరి కాచిన పాలు కాసిని కలిపి 
రెండు మూడు చుక్కలు ముకు) సైట్లో వేస్తే తల నొప్పి తగ్గు 
తుంది, 

శొంఠి పొడి £$ తులాలు తీసుకుని 21 తులాల నేతితో 
వేయించాలి దానిలో మరో శి! తులాల ల వెళ్లు కలిపి నూరి 
చిన్న మాత్రలు చేసుకుని జీర్ణశ క్రిని బట్టి 2,8 సార్లు రోజుకు 
తీనుకుంకే ముఖానికి వచ్చిన వకచాశలి (Bal's Palsy) 
దవడ బిగుసుకుపోవడం, కాళు చచ్చుబడి పోవడం, కాళ్ళూ 

య 


త_శి 
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చేతులు పీకడం, కీళ్ళ నొప్పులు ఇతర వాతపు లక్షణాలన్నీ 
తగ్గుతాయని నై ద్య చింతామణిలో పేర్కొన్నారు, | 

పచ్చి మాలేడుకాయ గుజ్జు తీసి శొంరిగికలిపి నీళ్ళలో 
మరగించి తాగితే సల ర క్త విరేచనాలు, జిగురు విఠేచనాలు 
తగ్గుతాయి. పాట 

శొంఠిని వేయించి దళిచి పొడిచేసుకో నిబాడుకో వాలి. 
దంచేప్పుడు ఎక్కుప నార సాగే శొంఠి అంతగా గుణవ త్త 
మయింది కాదని అనుభవజ్ఞులు చెపుతారు. జ 


సౌభాగ్యశొంఠి 

శొంఠితో తయారయ్యే ఒక |పముఖమైస ఫార్ములా 
యిది. భయంకర రోగాలకు కూడా ఇదీ పథ్యంగాను నివార" 
ణోపొయంగాను వుండి సౌభాగ్యాన్ని కలిగిస్తుంది. 

బాగా బెరడు కట్టిన శొంఠి ఒక తులం, నెయ్యి క్‌ ie 
తులాలు (ఆవు పాలు చిన్న గ్లాసెడు పంచదార శ తులాలు 
వీటిని కలిపి మరిగిస్తూ అవి మరుగుతున్నప్పుడు అందులో 
మళ్ళీ శొంఠి, పిప్పళ్లు, మిరియాలు,దాల్బిన చెక్క, యాలకులు 
బిరియానీ ఆకు వీటిని ఒక్కొళ్క్ళ (గాము పొడి చెప్పున 
తీసుకుని కలిపి పాకం పట్టిన ట్రయితే అది సౌభాగ్యశాంఠి, 

దీనిని తో కేసుకుంకే కడుపులో వాతం, కీళ్ళ 

1౨ షు 

వాతం, భీట్రత్ర రావడం: వెంటుకలు రాలిపోవడం, సంతా. 
నం కలుగకపోవడం.. .. వీటిని నివారించి శరీరానికి కాంతి 
నిస్తుంది. సంసార సుఖానిస్తుంది. ఆయుషు నిస్తుంది. వయో 
భేదం లేకుండా అందరూ వాడుకోదగిన టానిక్‌ ఇడి, 
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పిప్పళ్ళు 

అద్భుతమైన ఆకలిని పుటించే అద్వితీయమైన జాషధం ళు 
ఫిప్పళుగ్టకులకతరి. '1మిరియాలికన్ల న్న కారంగా వుంటాయిమి, 
కాని మిఠియలలా చేడిచేయవుం 

ముసలితనాన్ని రానియ్యకుండా నిత్యయవ్వన సంప 
న్నతని కలిగించే గొప్ప రసాయనింగా ఆయుర్వేద వైద్యులు 
వీటిని పరిగణిస్తారు. ఆభికతల! 1 

వాతరో గా అన్నింటికి ఇవి మంచివి. ఊపిరితిత్తుల్లో 

వచ్చే జబ్బులలో ఇవి సర్వ శేష్టుగా పనిచేస్తాయి. 

చాలా తేలికగా అరుగుతాయి, అరిగిస్తాయి. చక్కగా 
విరేచనం అయేలా చేస్తాయి. ఆయాసం, ఉబ్బసం, దగ్గు, 
మొదలైన రోగాలతో నిత్యం బాధపడేవారు పిప్పళ్ళు 
వేయించి పొడిచేసి శప్పు కలుపుకొని రోజూ అన్నంలో 
తింటే మంచిది. 

కామెర్లు లివరు జబ్బులన్న ఆటిలో పిప్పళ్లు పథ్యం. 
జ్వ రాస్మి తగ్గీస్తాయి. కుష్టురో గానికి పథ్యం, మూ[ ల్‌ పిండాల్లో 
వచ్చే జబ్బు ౧సన్నింటిలో పిప్పళ్ళు పనిచేస్తాయి స్ట వుం 
రోగాలు మొలల వ్యాధితో బాధపడేవాకు ఏీప్పళ్ళు రోజూ 
వాడటం అవసరతి. 

స్థూల శరీరం (Obesity) నెత్తురులో కొవ్వు (Serum 
Cholestrol) "పెరగటం, ర క్రపోటు ,గుండె జబ్బులు వంటికి 
నీరు పట్టడం (eases) జలోదరం (కడుపు భాగాన సీరు 
ఏర్పిడడం.. Ascitis) మొదలైన వ్యాధులతో జాధపడేవా 
పిప్పిళ్ళను వేయిలిచి పొడుఠిచేసి ane అవణరి కలుపుకుని 


న 
nt 


రోజూ అన్నంతో తినడం వలన ఫలితాన్ని చూడగలుగు 
తారు, 
పిప్పళ్ళు లైంగిక శక్తిని ద్విగుణీకృతం చేస్తాయి 
బుద్ధిని “పెంచుతాయి, తెలివితేటల్ని వృద్ధి చేస్తాయి. పిల్లల 
కడుపులో పొముల్ని చంపి బయట సడ వేస్తాయి. మలేరియా 
ఫ్రూవ వంటి జ్వరాలకు పిప్పళ్ళు పథ్యం. 
పిప్పళ్ళకు వూపిరితిత్తులు, "పేగుల మాదనే కాకుండా 
స్త్రీ aes మాద కూడా ఎక్కువ |పఖ"నం వుంది. 
పిప్పలి చెట్టు జను గర్భాశ యాన్ని ముడుచుకునేలా 
చేస్తుంది. బాలింతలకు యిది పథ్యం. బజారులో “పిస్పలి 
మూలం”గా ఇఏి దొరుకుతుంది. 
పసవం అలస్యం అవడం్న క్రష్టర్టోఅవడాలలో పప్పలి 
వేరును ఈశ్వర చెట్టు వేరుని కలిప ల; et పూర్వం, 
బిడ్డకు పాలిచ్చే తల్లి పిప్పళ్ళ తీసుకుం'కే పాలు 
"పెరుగుతాయి. ఆ పిప్పళ్ళ |పభావం కల్లి ఫాల ద్వారా బిడ్డని 
చేరి బిడ్డ లివర్‌_తదితర అవయవాలు pen హాసొందుకా 
యని: ఇటీవలి పరిశోధనలు చెపుతున్నాయి. 
యునానీ వై ద్యంలో పిప్పళ్ళను లైంగిక శ క్రిని పెంచే 
దవ్యంగా ఎక్కువగా వాడతారు. 
పిస్పళ్ళు వాయులిడం గాలు (తోకామకామాఆఆకే 
"పేరుతో దొరుకుతాయి) వెలిగ*రం (అంకణం_Bysmuth) ఈ 
మూడింటినీ కలిపి నెలసరి వచ్చిన 5వ రోజు నుంచి పొలతో 
కాని నీటితోగాని రోజూ తీసుకుంకేు తీసుకున్న ంత కలం ఆ 
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es 
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స్త్రీకి గర్భం కలగదని అంటారు, దీనిమోద పరిశోధనలు 
జరుగుతున్నాయి, 


నీక్పళ్ళు పొడిని తేనెతో కలిపి పసిపిల్ల లకు ల 
రోజులో _ కీవ నెలనుంచి సుమార పలచగా చిగుళ్ళకు రాస్తే 
దురద తగ్గి పిల్లలకు హోయిగా పుంటుండి, పిప్పళ్ళను దంచి 
దనం తీస నాలుగింతల పాలూ కొద్దిగా నెయిలై కలిపి కాచి 
చల్లార్చి పుచ్చుకుంటే కార్జస్థదిలో వాక్స్‌ (Liver Enlargenent) 
తగ్గుతుంది, కామెర్ల కు యిది ట్‌ 


పిప్పళ్ళూ సై సెంధవ లవణం ఈ రెండు సమానంగా తీసు 
కొసి పొడుంచేసే | నూనెలోగాని నేతిలోగాని వేసి బాగా కాచి 
చల్లార్చి ఓ, 3 చుక్కలు ముక్కుల్లో వేస్తే సూర్యోదయం చీక 
టిస్‌ పార| దోతినట్లు ఇది తల నొప్పిని ముక్కు దిబ్బడనూ, 
ముక్కుకు పై; పెన, కనుబొమ్మల చు. ఫ్టూ, ముక్కుకి రెండువై ప్రల” 
చీము సోసీసరదువలన వచ్చే తలనొప్పి (Sinusitis) న నీ తగ్గి 
స్తుందని వై ద్యచింతామిణి అనే న్న వెద్య (గంథంలో! 
వ వాశారు. మెగ ఏన్‌ అనే పార్శ్వపు తలనొప్పల్‌ లో కూడా ఇది 
మంచి (పయోగం, దీనిలో బెల్ల 9, అల్ల అ రసంకూడా కలువు 
కుని నేనితో వేయించకురిడానే శేకుగా చుక్కలు 'వేస్తళో 
వచ్చని ఆ (గ్రంథంలో వుండి, 


మిరియాలు 


కారంగా ఉండే నాటిలో మిడియాలు (వసిద్ధికీ, మిరప 
en మన దేశానికి రాక పూర్వం, శొంఠి, పిపిళ్ళు, మిరి 
యాల్వే[ జంగం కోసం వాడుకు వేవారు మనవాళ్ళు. 


మిరియాలు చాలా తీక్షణమైన (ద్రవ్యాలు, మిరీయపు 
How జరరాగ్న్నిని జ్వాలలా పజ్వరిల్ల చేస్తుంది. కఫాన్ని 
జేమూలంగా తుడిచి వేస్తుంది. ' వాతాన్ని నశింప చేస్తుఠఏ, 
కాన్స్‌ మదో వేడి! పిప్పళ్ళకూ, మిరియాలకూ తేడా వేడి 
చేయడంలోనే ఉంది. 

అణ్రీర్తి సంబఎధమైన రోగాలన్ని టికీ మిరియాలు 
మంచివి. అయాసం, ఉబ్బసం రోగాలలో ఇవి మంచి ఫలితా 
ల్నిన్తాయి. 

కాని అమితంగా వేడిచే స్తాయిశా బట్టి కడుపులోమంట్న 
గ్యాస్‌ [టబుల్‌ మ్హూరాలతో బాధపడేవారు మిరియానికి 
proir వుండటం మంచిది, 
యర తెల్ల మిరియాలకు గుణర్కఘాటూ రెండూ తక్కువే. 

సారియాజకు మూ,త వ్యాధులైన (ప్రభావం ఉందని 
ఇటీవలి పరిశోధనలు, మొలల్ని కూడా తగ్గిస్తాయని శాస్త్ర 
జులు అంటున్నారు, 

'వేడిచే సేవే అయినప్పటికీ, మూత పిండాల్నీ ఉత్తేజితం 
చేసి, మ్యూతాన్ని అధికంగా జారీచేస్తాయి, 

చలిజ్వరాల్లా లో ము tad pes మనత మరు వటిలో 

నమ్ము, దగ్గు, జలుబులక్లో జ్యరాన్నీ తగ్గించే మందు 
లతోపాటు మిరీయాల్లూ పాలూ కలిపి అనుసొనంగా ఇస్తే 
రెట్టింపు గుణలి కసీపిస్తుంది. క 

మిరియాలు శెంర్కి వామ్ము ఈ మూడింటినీ వెన్నతో 
కలిపి తసపిస్తే జగురు విరేచనాలు వెంటనే తగ్గుతాయి, వీటిలో 
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పిప్పళ్లు సైంధవలవణం కూడా కలిపికే, అదేపనగా ఆగకుండా 
య 
వచ్చే అసపలెంతలు తగ్గుతాయి, 


ఆవాలు. 


నలి ఎంత వేడి చేస్తాయో ఆఈజాజు, ఆంత అఆకల్ని కల్లి 
స్తాయి. కడుపు ఉబ్బరాన్ని పోగొడ్తాయి.. కాని కడుపులో 
మంటనీ గ్యాస్‌నీ పెంచుతాయి. 

అవాలూ వస ళలిపి నూరి ఉడికించి పట్టువేస్తే వృష 
ణాలలో వాపు (080114) తగ్గుతురిది. 

హారతి కర్పూరం, ఆ అబొలూ నూరి నూనె కలిపి పూసే 
లేక మర్జిస్తే పాతవు నొప్పులూ, సయాటికా అనే నడుం 
shi తగ్గుతాయి. గడ్డలు మె శోబడతాయి. నొప్పి తగ్గుతుంది, 


అవాలపొడి డి (అవపిరడి)ని నీళ్ళతో కలిపి అరికాళ్ళకు 
రాస్తే కాళ్ళూ చేతులూ చలబడడం, తిమ్మిరి పట్టడరీఆ తగ్గు 
తాయి. fs 

అవ నూనెకు ఛర్మరో గాల పైన (పభావంఎక్కువ. కుష్టు 
రోగంలో అవ నూనెటీ ఎక్కువ పాథాన్యత ఉంది. 

తలలో పేలు చావడానికి ఆవాల పిండిని నూనెలో 
తడిపి తలకు పట్టిస్తాడ్యు 

అవాలను వేయించి నూరి నీళ్ళలో కలిపి తాగిస్తే నీళ్ళ 

విరేచనాలు తగ్గుతాయి. టన తాగిస్తే విరేచనాలు 
అవుతాయి. మూూతంకూడా ఎక్కువగా ఆపుతుంది, 

అమితంగా తాగి మైకంలో ఉన్నప్పుడూ ఏదయినా విష 
సదార్థాలు తిన్న ప్రుడూూ అవాలను వేడినీళ్ళలో నూరి బాగా 


౪ వొంతీ మున 
లాగి పే పాంతుఎవుశాయి. ౫పేగులు శుభపడతాయి. ఈ 
ఆడ 
విధంగా 50000820% wash చేయడం వలన [పాణాపాయస్పితి 
@ 


తన్వుతుంది. 

అహార సదారాలలో ఆవాల వాడకం అందరికి తెలి 
సిందే. వేడిచేసే వయనప్పటికీ, తిరగమోత (ద్రవ్యంగా వీటిని 
నిత్యం వాడడంవలన ఆహారంలో దోషాలు నశిస్తాయి. 


మెంతులు 


కకూూ తింటే చేదుగా ఉంటాయిగాని, ఉచంటల్లో--చేసుకులుకు-. 
“కష్మునిరుచిన్సి సువాసననీ ఇచ్చే మెంతులు _ వంటింటిని 
వైద్యశాలగా మార్చే మో మహిమాన్విత శ_కిమంతులు, 

వాత వ్యాధుల్ని, కుష్టు రోగాల్నీ పోగొట్టడంలో 
మెంతులు (పనిద్ధి జ్వరాలను తగ్గిస్తాయి, ఆకల్ని పుట్టిస్తాయి. 
అన్నంమిద ఇష్టతను కల్లిస్తాయి. శరీరంలో వేడిని పుట్టిస్తాయి. 
“ఉల్లిపాయ ముక్కల్ని, నానినమెంతుల్ని కలిపి యథాతథంగా 
రెండుపూటలా తింటే జిగురు ఎరేచనాలు తగ్గుతాయి. నానన 
మెంతుల్ని నమలకుండా మింగేస్తే ( అరచంచా గింజలు) 
అమాబియాసిస్‌ వ్యాధిలో మంచిది, 

రక్త విరేచనాలు జిగురు వరేచనాలలో మెంతుల్ని 
నీళ్ళలో వేసి కాచి పంచదార కలుపుకుని. తాగిన వెంటనే 
ఫలితం కనిపిస్తుంది. చెడువాసనతో మలం వెళ్ళడాన్ని కూ డా 
తగ్గిస్తుంది నల్లగా వాతం చేసినట్లు విరేచనం అవుతున్న 


ప్పుడు. జిడుగా అవుతున్నప్పుడు ఈ మెంతుల కషాయం 
చ wm జ్‌ 3 
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మలాన్ని పసువురంగులోకి నూర్చి, కడుపునొప్పి లేకుండా 
చెనుళడి. కడుపులో గడబిడగా ఉండి. విరేచనాలౌతాయేమోానని 
అనీపించిసపుడు మెంతుల్ని తీసుకుంకే విరేచనాల పమాదం 
తప్పుతుంది. మెంతుల్ని పెరుగులో నానవేసి తినిపిస్తే రక్త 
విరేచనాలూ బంక పిరేచనాలూ తగుతాయి. “మెంతు పెరుగు” 
అనే వంటకం ఈ లక్షణాల మి ద |పనిద్ధి 

మెంతు పిలడిని తడిపి ముల్పుగుచ్చోకు నో టు క ట్టుఖా 
కడితే నొప్పి తగ్గి, మె త్తబడి, ముల్లు బయటకు వచ్చేస్తుంది. 

మెంతుల పొడిని ఉడికించి కర్డీతే, చీము గడ్డలు కరుగు 
తాయి. నొప్పి తగ్గుతుంది. 

మెళితుల్ని ష్‌ వేయించి పొడి చేసుకుని అన్నంలో 
కలుపుకుని తింకే ఆరోగ్యకరం, సైంధవ లవజలకూడా తగి 
నంత జోడించడం మంచిది. వాతపు నొప్పులూ నెమ్మ 
దిస్తాయి. మెంతుల్ని నూరి పట్టు వేస్తే కీళ్ళ నొప్పులూ వాపులూ 
- తగ్గుతాయి. 

నానించి మొలకగటి ఎండించిన మెంతులు ఒకపాలు, 
ముడి పెసలు అరుపాళ్ళు క్రీలిపి నానవేసి, కొంచెం మొలక 
వచ్చాళ, రుబ్బి తగినంత ఉప్పుకారం వేసుకుని రొస్టెగాచేసి 
ఇస్తే చిక్కిపోతున్న _ పిల్లలకు, మధుమేనా రోోలీంకూ 
మంచిది, 

బాలింత స్త్రీలు మెంతుల పొడిని రోజూ తిలకం గరా 
శయం చక్కగా ముడుచుకొంటుంది. పొట్ట పెరగదు. 


షుగర్‌ వా్యాధిలో మెంతుల | పభావం ఇటీవలి కాలంలో 


(కశ) 
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శా సషజ్ఞుల్ని ఎక్కుపగా ఆకర్షించింది. ఏదోక రూపంలో 
మధువేప = గోగులు మంతులు “నాడకాన్ని “పెంచుకో వడం 
ఆవసరం, 


ధనియాలు 


అ(భకాన్ని శుద్ధిచేసే సేందుకు ఆయుర్వేద వైద్యులు ధని 
యాలని |పముఖంగా వాడతారు కఠినమైన ఖనిజాల్నే శుద్ధి 
చేయగల శ క్రిఉన్న ఈ ధనియాలు సున్నతమైన శరీరాన్ని 
ఇంకెంళగా సంరక్షీస్తాయో ఊహి9౪చుకోవలసిందే! 


మధుమేహం, పేగుపూత, నోటిపూత, మూూతవ్యాధులు 

అతిగా దప్పిక, అజీ ర్ట్మి శెకు, జలుబు జ్వరం, శోష ఎలర్రీ 

అ జ 
జాకధులస్ని ంటి పైనా ధనియాలకు (వభావం ఉంది, 


చేదు, కారం ఉండని విచ్శితమైవ రుచి వీటిది, 


ధనియాల్ని దంచి, నీళ్ళు కలిపి గుడ్డలో వేసీ పిండి 
తీసిన రసమే ధనియాల కషాయం అంకు! దాహాన్ని తగ్గించి 
మూూతాన్ని ఎక్కువ జారీచేసి వంటికి పట్టిన స తగ్గించే 
గుణం దీసికులడి. ధనియాల కషాయం తాగితే, మూ, తరీలో 
మంట తగ్గుతుంది ఎప్పుడూ వేడి చేసిందంటూ బాధపడే 
వ్యక్తులు baa దీన్న పథ్యంగా తీసుకొంపే, మూ తంలో 
క్షార లక్షణాల్ని (Alkaline) “పెంచి వేడిని, అమ్షగుణాల్ని 
తగ్గించేస్త ది. జ్యరాలలో కూడా ఈ కపాయం౦ బాగా పని 
చెస్తుంది. 'అగకుళడ ఎక్కిళ్ళు (Hiccups) వచ్చేటప్పుడు 
ఇది ఠక్కున అపుతుంది. 
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ధనియం గుండె జబ్బులకు పథ్యం, అజీ తిపైన దీని 
[ప్రభావం చేరే వినరించనవసరం లేదు, ధనియాల "చారుకున్న 
ఖై కిని అఆంతతేలిక గా కొట్టి వేయడానికి వీల్లేదు. దగ్గు, జలుబు 
అయాసం, వాంతుల్సు విశీచనాలలో ఇది "అద్భుతంగా పని 
చేస్తుంది. కడుపులో పాముల్ని బైట పడేస్తుంది. 

ధనియాలు ఒక భాగం, ఎండిరిచిన ముదురు చిఠితాకు 
ఒకభాగం, తగినంత ఉప్పు, కారంచేర్చి పొడిచేసి రోజూ 
అన్నంలో తింపే, ర క్షక్షీణత, అకలి తక్కువగా ఉండటం, 
కామెర్ల వ్యాధుల్లో లివర్ని బలపరిచి రోగశాంతినిస్తుంది, 

ధనియాలూనుం చిగంధం కలిపి మె త్రగా నూరి కళ్ళు, 
నుదురు, తలకు పట్టువేస్తే కళ్ళుబై ర్లు శమ్మడం, చీకట్లు ముస 
రడళఠ, తల నొప్పులు, కళ్ళ కలకలు! తగ్గుతాయి. 

ధనియాల రసాన్ని రోజూ ఉదయం, సాయంకాలం 
తాగితే నుధుమేహ రోగులకు దాహం౦ తగ్గుతుంది. 

ధనియాలు లవంగాలు శొంఠి ఈ మూడింటినీ సమా 
నంగా కలిపి వేడినీళ్ళతో తీసుకుంకే జ్వరం తగ్గుతుంది. పంచ 
దార, కర్నూ ఏరక్‌కూడా కలిపి తీసుకోవచ్చు. 

ఎలక సే పెన ధనయాలకు మంచి (పభావం 
ఉంది. ఎలర్జీవలన వచ్చే దద్దుర్డు (240258. జలుబు, 
ముక్కుదిబ్బడ, ఆయాసం దగ్గులలో ధనియాల కషాయం: 
మంచి న 


కర 


జీలక,ర మూడురకాలు గా దొరుకుతుండి. 


2 నల్ల టి, 
శ్రీ, పెద్దది (కాశ్మీరి జీలక (ర) 


తబడాకికేన్నా నల్లది శ క్రివంతం. ఖ్‌, తెల్ల జీలళ, ర 
మృదువుగా పని చేస్తుంది. “పసుతం దీసిగురించే మనం చర్చ్‌ 
స్తున్నాం 

ప్రజ జీలక |గలో ఉన్న శ _కివంతమైన తైలం అకల్ని పుట్టి 
ఖ్‌. కడుపులో వాతానికి "మంచిది కడువు ఉబ్బరం, అతిగా 
వాయువులు వెళ్ళడం, కడుపునొప్పీ' మొదలై న ఇకర వ్యాధు 
లన్నింటికీ వేయించిన బీలకక పొడిలో సైంధవ లవణం కలిపి 
తినిపిస్తే మంచిది. నులిప్పు*ఎగుల్లు దొవాంతోకూడిన జ్వరం, 
కళ్ళుమంటలు తగ్గుతాయి విరేచనం సాఫీగా ఆవుతుంి. 
జీలక రని ౨వేయించి పొడిచేసి తేనెతో ఇస్తే చాంతులు 
తగ్గుతాయి. చర్మరోగాలక్కూడా ఇది మంచిది. 

ము తాన్ని సాఫీగా జారీ చేస్తుంది. కోడుపులో మంట 
పేగుపూత ఉన్న వాళ్ళక్కూడా జీలక। ర పథ్యం. ర క్త విరేచ 
నాలు, జిగురు విరేచనాలలో ఇది హితకారి. 

మొలలు తీ;వంగా బాధ సెడ్తున్నస్పుడు జీలక [ర 
పసుపు కలిపిన పాడితింకు వెంటనే ఫలితం ళన నిపిస్తుఠిది * 
చల్లసి నీటిలో బీలక(ర పొడిని తడిపి మొలలపైన పూస్తే గార 

f 
See SS re Ete, 
మూ[తనాళంలో రాళ్ళు పేరుకున్నప్పుడు పొ త్తి 
Maren గజ్జలలోకి విపరీతమైన నొప్పి వస్తుంది, ఇలాం 
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టప్పుడు జీలక్మర పొడి, పంచదార కలిపి కొంచెం ఎక్కువ 
మోతాదులో తినిపిస్తే నెప్పి నెమ్మదిస్తుంది, మూతం బంధించి 
నప్పుడు కూడా ఇదే మందు పనిచేస్తు లది. 

భాప్మవ కాశీ అనే వైద్య |గరభంల్‌ “ జీలక రకు శ్‌ 
గర్భాశయాస్న పూరైిగా 'పద్ధిచేసే గుణం వున్నట్లు రాశౌరు, 

జీజక (వకు “ఎలర్జీంనే తగ్గించే గణాలు కూడా 
ఉస్పాయి* దురదలు తగ్గుతాయి. జేలళ్మర, తేనె ఉప్పు 
మూడింటినీ కలీపిరాస్తే తేలు ఎలుక, కీటకాలు కుట్టినచోట ' 
వుపశమసాన్ని స్తుంది, 

ఇంతకీ_-పెళ్ళికి, జీలక్మరకీ ఉన్న సంబంధం గురించి 
చర్చించ జీ లేదు, కొ త్రదంపతుల తలలపైన బీలక ర బెల్లాన్ని 
ఉంచి వారిదరి మధ భార్వాభ రల బంధాని, వీరాటు 
చేయడం సకల. wees స వ 
.  జీలక్మరంబెల్లం మృశమానికి ఏ ఆకర్షక శక్తి ఉండి శ్రి 
బంధాన్నేర్భం స్తుందో మనకి తెలియదు. 

కానీ, ఈ రెండింటినీ కలిపితింకే దీర్హకాలంగా 
తీవంగా ఉన్న. జ్యరంలో దాద్రా అద్భుతంగా పనిచేస్తుంది. 
అజీర్తి దోషాన్నీ, వాతపు దోషాన్న్‌ అలసటఏ పోగొడ్డుంది, 
(శమ, అలసట తగ్గి ఉత్సాహంగా ఉంటుంది. కాబట్టి పెళ్ళి 
కూతురికీ, పళ్ళికొడుక్కీ నెత్తిన పెట్టడంతోపాటు “నీలక ర, 
బెల్లం మి, ,శమాన్న కొద్దిగా తీనిపించడంకూ డా అవసరమే |! 
క  త్రేజింగా ఉంటారు, 


వాపు 
అధునిక వె ద్యంలోకూడా వాము సనిద్ధిచెందిన 
మం క 
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జషధం. “థైమాల్‌” అనే పదార్థం దానిలోంచి ఉత్పత్తి అవు 
తుంది. శారాను చక్కగా అరీగించి, వంటబశ్తేలా శతు 
డంలో పాము (పసీద్ధి 


టైడి పుట్టిస్తుంది. వాతాన్ని తగ్గిస్తుంది. పేగుల కదలి 
కని? Phistarisis) (ఈ మబద్ధం చేస్తుంది. 


మెదడుకు ఉ జ్రేజాన్ని స్తుంది. శరీరానికి బలాన్ని స్తుంది. 
నోటి దుర్గంధాన్ని వోగ్గొడ్డుంది. పుళ్ళని మాన్ఫుతురిది ,** అది 
"పేగులో వచ్చిన (Gastric ulcer పుండై నాసకే, 


వాముని దంచి, రసం తాగితే, గుండె నెపీ ప్ఫి శాం 
స్తుంది, కడుపులో మంటవలన కలిగే గుండె నొప్పి (Heart 
Burn) కూడా తగ్గుతుంది. 


గర్భాశయం “పెన దీసి పభావం ఎక్కువ. (న 
వించీన స్త్రీలకు వాము పొడి అనేక వధాల ఉపయోగకారి, 
పాలు పెరుగుతాయి. గర్భాశయం తర్వాత సంకోచించు 
కొంటుంది. సనన మైల చక్కగా వెళ్ళేలా చేస్తుంది. 
శకలనిపించి విరేచనం సాఫీగా 7 అయ్యేలా చేస్తుంది. బాలింతల 
జ్వరాలలో ఇది బాగా పనిచేస్తుంది. 


తెల్లబట్ట ప hoea ౫ వ్యాధిలో బాధ పడే 
లు వాము పొడిని నీళ్ళలో కలిప్కి ఆ నీటితో యోనని 
శుభం చెసుకులిటు, దురద మంట తగ్గుతాయి. 


(pr 


ఊపిరి తిత్తులలో నిమ్ము, ఆయాసాలలో కఫాన్ని 
తగింభి, శ్వాస చవకగా ఆడేలా చేస్తుంది. వూ, మలేరియా, 
లః క్క వ ఆట్‌ న్‌ 
జ్వరాలకూ్క్క డా ఇది మంచిది, 


శీ! 


కర్పూర తైలం ఉక్న్చ నొప్పుల్ని తగ్గించడంలో 
గొప్పగా పనిచేస్తుందని చాలామందికి తెలుసు. వాము ముఖ్య 
మైన పదార్థం ఈ తై లంల ట్ర ఖై నాముని బాగా “మరిగించి, 
కేర్చిన కమీయాష్పి తై లపాకం ష్య అందులో హారతి 
శరూ రం కలువుతారు, దే కర్పూర తై లం, 


కర్పూరం కలక్షికుండానే, వాము నీటిని బాగా మర 
గించి నెయ్యిగాని, నూనెగాని వేసి వండి తీసిన తై లంకూ డా 
తిమ్మరివద్దే వ్యాధుల్లో లాగా పని చేస్తుంది, 


చర్మంలో పె పెపెన వుండే ర _కృనొళాలు మూసుకు 
సోవడం౦ంవలన రక్త పసారం ఆగి శమ్మిరిపట్టడం, చుకుకు, 
పోట్లు, సూదులతో గుచ్చి నట్టుండడం, మొద్దుబారి పోవడం 
జరుగుతాయి. మధు మేహ వ్యాధిలో ఇది ఎక్కువ. ఎవ్ఫుడూ 
నిలబడే వుద్యోగంలోవున్న వారికి కాళ్ళమోద రక్తనాళాలు 
వుబ్బి పాముచుట్టలు చుట్టుకున్నట్టు పెకి కనిపిస్తాయి. వీటిని 
Varicose veins అంటారు. అక్కడా తిమ్మిరి పట్టడం, మొద్దు 
బారడం, పుళ్ళు పడడరి జరుగుతాయి. ఆలాంటిచోట వాము 
నూనెనిగాని, కర్ఫూర తై లంగాని మర్జి స్తే స్పె రక్తనాళాలు విచ్చు 
కొని రక్త సరఫతా చక్కబడుతుంది. 


రోజూ వామూ, ఉప్పు, మిరియాలు, కలిపి నూరి పర 
గడపున తింటు రక్తం సపెరుగుతుఆది. బలకరం. 


నూనెతో వాముని కలిపి పొడుం కొట్టి వుంచుకొని 


వ! 
ఖే 
i 


రోజూ తింటే, అరెచేతుటు, అరికా భో అతిగా చైమతు పట 
ళు 

డం తగ్గుతుంది అని అనుభవజ్ఞులు చెప్తాకి సు 

pe వాటర్‌” అనేది |పత్యేకమైన పద్ధతిలో మరుగు 
తున్న వాము నీటి ఆవిరిని పట్టి చల్లార్చి తీనివీ జలం. ఇది 
పిల్చ లకు అజీ రి విరేచ్చర్డాలు, కడువు నొప్పీ వంటి ఉదరకోశ 
వ్యాధులన్ని ంటిలో 'నుసప్‌క్క టి కను. చూపిస్తుంది. 

బెల్లం వాము ఈ రెండింటినీ కలిపితింకే శరీరంమాద 
వచ్చి pt j Urticaria. BE DE ఎర్లీ కారణం) తగ్గుతాయి 
కాస్స న కేవలం వాసుని మతి మీ తీసు! 
apse 

కొద్దిగా వాము పొడిని మూటగట్టి వాసన పీలిస్తే 
ముక్కు దిబ్బడ. “వేయడం, జలుబులు తగ్గుతాయి. వనకొమ్ముని 
కూడా పొడుకొటి ఈ విధంగా "చేయవచ్చు. హారతి 


re లు 


2 గ 
కర్చూరం తకూరాగా పనిచేసి నెత్తురు కారేలా చేసుంది, 
వాము, వసలు సున్నితంగా పనిచేస్తాయి, 

వాముకు Anti-Bacterial Properties (సూక్ష గైజీవక ణి 
నసొళ క 3 a ని స పా క 
ధర్మాలు) వున్నాయ శాస్త్రజ్ఞులు చెప్తారు 


వాంపువు 
వాములోంచి తీసిన సార, (లజ (హంపవ్వు. 
ఇది శర్ఫూరం బిళ్ళలాగే బజారుల్లో దొరుకుతుంది. "కొద్ది 
Sarees వాడుకో వాలి, 


-వాంవువ్వును తమలపాకులో పెట్టి తీరికే పడిశ భారం 


నొప్పులు, అజీ శ్రీ కడుష్ప పుబ్బ రర, విలేచనాలు, ఎలరీ లక్ష 
: జ 


జాబు తగ్గుతాయి. 
of మ 
fs గుణాలన్నీ వాంపువ్వుళే న లమ నయిం 


వాము వాడకౌన్ని తలుసుకొసి దాన్ని సద్వినియోగం 
చేసుకోవాలి మనందరం. | 
మనుషులంతా *పాముపక్షలిలో చేరవలసీండిగా శాస్త్ర 


జల విజ పి. 
జు pn 


సోపు 
జీలక ర లాగా వ్ర పతర కుదెక్‌ రంగా మధురంగా ఉండే 
సోపు /సదాప.. తేలికగా అరిగే గుణం, అరిగించే శ కి కలది. 
కొద్దిగా చేడి షేస్తుంది. జ్వరాలలోనూూ వాతరో 9 గాలలోనూ, 
పడీశేభారంబోనూ ఇది నుంచిది. 
నోటిలో వేసుకుని నమిలితే నోటి దుర్వాసన, నాలిక 
మోద జిగురుగా ఉండథథి పోతాయి. అకల్టి పెంచుతుంది. 
సోపును మూటగట్టి ఫాలలో వేసి కాచి, ఆ పాలను 
తాగిసే పోతపాలతో పెరిగే పిల్ల లకు ఏ వ్యాధులూ రాకుండా 
pear: ట్రా: 
కాపాడుతుంది, 
సోపు యాలకులు, పిప్పళ్ళు, పటికబెల 6 ఈ నాల్లిం 
(32) ౧ 
టినీ తగినంతగా కలిపి మూడు పూటలా ఇస్తే అన్నిరకాల 
విరేచనాలలో పథ్యం. 
తర్‌ 


న! 
య్‌. 


గసగసాలు 


. గసగసాల చెట్టు కాయల్ని మనవాళ్లు పోస్తు శాయలు 
అంటారు. పోస్తుకాయల లోపల తుకైలు తుక్రైలుగా గనగసా 
లుంటాయి. ఈ శాయలకి గాటుపెడీతే పాలు కారతాయి. ఆ 
పాలల్లోంచి నల్ల మళ౭ిదు తీస్తారు. 


గసగసాలు బలనరం.. శుక ధాతువును "పెంచి లైంగిక 
శక్తిని వృద్ధి చేస్తాయి. శీ|ఘ న్లలనాన్నీ నిరో ధిస్తాయి, వాత 
దోషాల్ని పోగొడతాయి. వెళు, గ ఈత్హురోగాలలో ఇవి 
, మందివి 
సగర వేసి నూరి తీసిన రసాన్నే మనవాళ్ళు 
గసగసాల పాలు అని పిలుస్తారు. ఈ పాలలో పంచదార 
కలుపుకుని తాగితే విరేచనాలు ఠక్కున కడతాయి, కాని 
ఆతిగా తీనుకుఆకే మత్తుగా ఉంటుంది. మూతాన్ని కూడా 
బంధించే (పమాదం ఉంది. 


శన గసగసాలు, జీలక్కర సమానంగా కలిపి వేయించి 

"= ఉప్వూ కారం కలుపుకుని రోజూ అన్నంలో 'రెలిడు 
మూడు ముద్దలు తింకే అమాబియాసిస్‌ అనే జిగురు విరేచ 
"నాల వ్యాధిలో మంచి ఫలితం కనిపేస్తురది, భోజనం చేయ 
గానే, విరేచనానికి వెళ్ళవలసి రావడతి ఈ వ్యాధి లక్షణం, 
ఇవి ఉన్నప్పుడు ఈ పొడి తప్పకుండా ఫలితాన్ని స్తుంది... 
తరచూ విరేచనాలతో బాధపడే పిల్ల లక్కూడా ఈ పొడి 
మంచిడి, 


గసగసాఒను పొలతో నూరి పే ఎస్టులా చేసి గజ్జి , తొమర్శ 


by) 


దురద పొక్కుల మిద రాసే తాత్కాలిక ఉపశాంతి కలుగు 
తురిదిం 


వాత వ్యాధులలో కూడావ్లవి పథ్యమే! కాని వీటి 
వలస మః లబద్ధకం రాకుండా చూఖజకో వారి. 


బల్జుల్లి 


తల్లిలా మేలు చేసే గుణాలు వెల్తుల్లికీ, నీరుల్లికి స మానం 
గానే ఉన్నాయి. కాక పోతే, వెల్లుల్లి తీక్షణంగా. పనిచేస్తుంది. 
నీరుల్లి కొంచెం మృదువుగా పనిచేస్తుంది. 


వెల్లుల్లి దేహపుష్టిని కలిగిస్తుంది. వీర్యపర్థకం, కాము 
శ కిన పెనరుతుందీ. 


బాగా వేడిచేసే స్వభావం ఉన్నది దీనికి* సీరుల్లి క, 
వెల్లుల్లికి | పధానమైన శేడా ఇదే! 


ఎముకలు పిరిగి నప్పుడు అతుక్కునేలా చేసేగుణం దీని 
కున్నట్లు ఆయు ర్వేద శాస్తాొలన్ని రాశాయి. తల వెళ్ళటుకలు 
న్‌ కా చేసి రాలిపోకుండానూ, తెల్ల బడకుండానూ చేయ 
గలదు, 


బుద్ధిని సెళచుకుండీ. . మాడబికబాన్ని సిజాలిస్తురది 


Cuolestrol స తగ్గిస్సంది = డు ఉకగ్గా USE BED ఇెల్లుళ్ల 
అరయ యూోలటి వై మ. పైత! 


చాలా ళాలంపొాటు". విలబడిపోయిన చగు, జటుబు 
అయాసాలలో వెల్లుల్లి చాలా ఉపయోగక్ష రచ వృంటుళద, 
అజీర్ణ వ్యాధు భులన్నింటిలోనూ ఇవి మణిచివి. కామెర్డు, 


e6 


మూత రోగాలలో ప పథ్యం, హృదయ వ్యాధులలో గుండెని 
సంరక్షించే నిషయ్డంల్డ్‌ వెల్లుల్లి నిజఆగానే తల్లి లా పనిచేస్తుంది. 
నేత వ్యాధుల్లో ము. కరర రోగాలు పాత రోగాలలో 
ఆమోఘంగా “పనిచేస్తుంది. నాడీ మండలాన్ని ఉత్తేజితం 
చెసు9ది. మూత పిండాల్ని నంస్కరిస్తుంది. పక్షవాతం, 
న. 5 అల 
సయాటికా నడుం నొప్పి, రొమాటిజం అనే కీళ్ళ వాతాలలో 
వెలులిని వాడడం అవసరం. 
me? 
కీళ్ళ నొప్పి పటినచోట వెలులి పటు కొదిసీపు వుంచి 
తు at aE 6౬ ణి 

తీసివేయాలి. 

రోజూ వెల్లుల్లి రసాన్ని మేకపాలలో కలిపి తాగితే 
క్షయ వ్యాధిలో చ్‌కీత్స సగభాగం ఇచ్చిన ట్రే అవుతుంది. 

ఉడుకుతుస్న అన్నరిలో వెల్లుల్లిపాయలు వుంచి కుమ్ము 
పెట్టి తింక్కే మూల వ్యాధులు తగ్గుతాయి. కామెర్లు ఉబ్బస 
రోగులు, పక్షవాత రోగులు, క్షయవ్యాధి పీడితులు ఇలాకూడా 
తినవచ్చు. 

Lt 

వెల్లుల్లిపాయలు, ఇంగువ జీలక్మర, సైంధవ అవణళి, 
శ్లొలరఠి, పిప్పళ్లు, మిరియాలు.__ఇవన్నీ వేటికవే పొడికొట్టి 

ల ఎ 
సమానంగా. తీసుకుని, కల్తీలేని మంచి అముఢంలో కుఠికుడు 
గింజంత మాతలు చేసుకుని జీరళ కిని బటి రెఠిడు పూటలా 
భత —౨ కు 

తీసుకుంకు పక్షపాతం, కండరాలు బిగుసుకు పోవడం, 
నడుం నొప్పి, ఎముకలు శిధిలమై పోయే వ్యాధులు, తల వణ 
కటం, దీర్హ కాలంగా సిలబడిపోయిన జ్యరాలు, అరికాళ్లు అరి 


చేతుల్లో as. _ వేకూడజతా-ఉండటలి ఇవన్నీ తగ్గుతాయి, 
౧౧ 
ఇ. ఎకాతుఆగు. ఆల్సు బుక వడుం అక కు బవ 


న ఇటా సాయ. 


షా 
| 


విరేచనం సాఫీగా ఒకసారో రెండుసార్ష అయ్యే విధంగా 
మాతని నూర్చుచేసుకో వాలి. 

దంచి తీసిన వెల్లుల్లి రసం రెడు తులాలు గ్లాసుడు 
పలు కలిపి కాగ బెట్టి వొద్దునా, సాయంకాలం తోగినా పె 
ఫలితాలన్నీ కనిపిస్తాయి 

వెల్లుల్లి, ఇంగున, వేపగింజలు . వీటిని బెల్ల ౦తో కలిపి 
నూరి, కుంకుడు గింజంత మా, తలు చేసుకు తింకు మొలలు 
తగుతాయిం 

n 
ఇలులి, వేపాకు, పసుపు శలిపి నూరీ, పటువేసె ఎము 
గాణ రై బి 

కలు అతుకుతాయంటాకు, 

వెల్లుల్లిలో 9 ష్మడసాల్లో ఒక్క పులుపు తప్ప తక్కిన ఆరు 


రసొాలూ ఉన్నాయ్లు కాబట్టి దీన్న “థసోని అని పలుస్తారు, షక 
తదను ఫాన్‌ దతు!! 
కాశ్యప సంహిత ఇనే వె వైద్య (గ్రంథంలో “లశూన 


కల్పం అనే అధ్యాయమె (పత్యేకంగా వుంథి. దీనకున్న 
ఉతమ గుణాలే ఆ ,పాముఖ్యతని సంతరించి పెటాయి. 
అమి స ట్స 


ఖా అతిగా తీసుకుంకే,. బాగా _శేడి చేయటమే 
సక ఏ సుం ందని 


చెప్తు న్నాయి. వెల్లుల్లి వల్ల మళ చెమట pera 
వే ఆన కొశ్ళర్ర ఉంధీ. అలాంటి వ్యక్తులు దీన్ని విసర్జించడం 


మంచిది, 
చో మూలకు 


నెయ్యీ పాలు ఉప్పు ___ ఇవీ వెల్లుల్లి తీ 22కి చిరు 
గుడు, 


8 
నీరుల్లి 
ఛల్‌ 

వెల్లుల్లి, నీరుల్లి అక్కాచెల్లెళ్ళ లాంటివి. రెండింటికి 
కొన్ని శేడాలున్నప్పటికీ, సమానమైన శక్తి సామర్థ్యా 
లున్నాయి, 

లివర్‌, స్తీ ఎన్‌ వంటి అవయవాలలో వాపు, వొంటికి 
నీరుపట్టటం, మలబద్ధక ల, ఊపిరి తిత్తులలో జబ్బులు. మొద 
లైన వ్యాధులలో ఉల్లి పథ్యమైన ఆహారం. 

శరీర అవయవాలన్నింటినీ ఉత్తేజితం చేసే శక్తి ఉల్లి 
కుంఏి, మొలల్ని తగ్గిస్తుంది. చలవ చేస్తుంది, మూర్భల్ని, 
ఫిట్సొని తగ్గిస్తుంది. శాన ఎక్కువగా తీసుకుంకే మందంగా 
మత్తుగా వుంటుంది, కొద్దిగా వాతరి చేస్తుంది. 

చెని పోటులో ఉల్లిరసం ఉపశమనాన్నిస్తుంది, కంది 
రీగలు, తేనెటీగలు, "తేళ్లు కుట్టిన నొప్పులకు దీని రసాన్ని 
పూస్తే కాంతి విషాన్ని హరించే గుణం ఎలర్జీని తగ్గించే శక్తి 
దీనికుంది, 

ఆవనూనె ఉల్చిపాయలు కలిపి నూరి పట్టు వేస్తే కళల 
వాతపు నొప్పులు తగ్గుతాయి. 

ఉలి పాయల రసంలో పంచదార కలిపి తాగితే బల 
కరం, మొలలోగాలు తగ్గుతాయి. చలవనిస్తుంది, ఈ రసం 
లోనే మిరియాల పొడికూడా కలుపుకొని తాగితే జ్వరాలు, 
మగ తరో గాలు తగ్గుతాయి, కలఠాలో 4 కూడా ఇది హిత 
కరత 


tn 
డు 


ఉలి గడల్ని ఉడికించి కడితే, చీము గడలు తరగా. 
Cy ను G 
పక్యానికొ చ్చి పగులుతాయి 
ఉల్లి పాయల రసంలో కొద్దిగా నెయ్యి ఆ నేతిలో 
సగం తేనే కలిపి రెండుపూటలా తీసుకుని పాలు తాగితే, మగ 
తనం ద్వి గుణీక్ళతం అవుతుంది. సుఖవ్యాధులలో మంచిది, 
మధుమెవా రోగులకు చాలా అవసరం, 


మూ(తం తెల్ల గా సుద్దలా పోతున్నప్పుడు హ్‌ 
nuria ఉల్లి పాయలు Fe చేస్తాయి. మూతంలో 
నెత్తురు, చీము వున్నప్పుడు కూడా gs En మూ[తపి౦ండా 
లలో రాళ్ళున్న వ్యక్తులకి ఉల్లి రి రసాన్నిస్తే రాళ్ళు కరగడం, 
నొప్పి బాధలు ఉసపశమించడల, మూ తంలో మంట తగ్గడలు 
జరుగుతుందా = పయోంగవద్తులబి' 

ఉల్లి పాయని దంచి పళ్ళకు రాస్తె, నెత్తుకు చీము కార 
డరి ఆగుతుంది, 

,  విషబాయువులు వ్యాపించినప్పుడు, పొలాల్లో [కమి 
నాశక బాషలు (Pesticides ) చల్చుతున్న ప్పుడు, పొలీసులు 
భాష్పవాయువులు (సయోగించి న నప్పుడు ఉల్లిపొయని వాసన 
చూడడం, ఉల్లి ) రసాన్ని ముక్కుల్లో "వేసుకోవడం చే స్పె వాటి 
దుర్గ గాలు తగ్గుతాయి. 


చంటి పిల్ల లకు దగ్గరగా ఉల్లి ముక్కలు ఉంచితే వడ 
కొట్టదు. పిల్ల లకు చేనవిళలంలో రోజా ఉల్లి పాయల్ని వుడి 
కంచి పెడితే” క చ చిది 
తీమ్మిరి పటిన భాగంలో ఉలి రసాన్ని పటించి మరన 
జు య a. కు (a) 


జేసి తిమ్మిరి తగుతుంది, 
అ mm 


40 


కొద్దిగా మెంతులు, ఉల్టీ పొం ముక్క లు ఈ రెంటి 
నమానతిగా “పన్నపూన కలిపి “సండే నీళ్ళ విరేచనాలు జిగురు 
విరేచనాలు తగ్గుతాయి. 


ఉల్లికాడలు 


వేత్త ఉల్లి కాడల కూర వాతాన్ని పోగొడుతుంది* 
మూల వ్యాధులకు మంచిది. మూత రోగాన్ని పోగొట్టి 
మూ,తాన్ని పొఫీగా జూరీచే సుంద. తేలికగా అరుగుతుంది, 
ల జాం 
బాగా చలవ చేస్తుంది. 


ఇంగువ 


ఇంగువ చెట్టు, ఇరాన్‌ ఖుతాసాన్‌్‌ కాబూల్‌ మొద 
లైన దేళాల్లో ఎక్కు వగా పెరిగే చెట్టు. దీని ఆకులకీ, బెరడుకీ 
గి సెట్టి జిగురు త్రీసి ఇంగుపను తః యూరు చేస్తారు, 

సున దురదృష్టం కొద్దీ బజార్లో నాణ్యమైన ఇంగువ 
దొరకడం అపురూపంగా ఉఫికీ 6 కిబుల్లో, శనగ పిండిలోనో, 
గోధుమ పిండిలోనో ఇంగువ సీళ్ళని కలిపి అమ్మేస్తున్నారు. 
అంపే మనం ఇంగువ వాసనని మా;తమే కొనుక్కొంటున్నా 
మున్నమాట! 

సరే నాణ్యమైన ఇతిగువ గుణగణాల గురించే మనం 
చర్చిద్దాం. : 

మంచి ఇంగువ వేడి చేస్తుంది. కాని, రుచిని కల్గిస్తుంది. 
చాలా తీక్షణమైంది, కఫ, వాత వ్యాధులకు మంచిది. [కడుపు 
నొప్పులూ, లివర్‌ ఇబ్బులూ కడుపుతో ఎలిక పాముల నివా 
రణకు ఇరఠిగువ పెట్టింది పీరు 


4 
షే 


గర్భాశయాన్ని [(పసపం తర్వాత మామూలు స్థితికి 

తీసుకు వస్తుంది. బాలింతల చేత కొన్నాళ్ళు రోజూ ఉనీగ 
రేపి స్తారు అందుకే: 

. పప్పునూనెలో ఇంగువ, ఎండుమిరప ముక్కలు వేసి 


ముక్కు పె ఇంగువ పట్టు వేస్తె, సనిపిల ల జలుబు తిగు 
ము ని (గా ౧ 
తుంది, 


నేతిలో ఇంగువను వేయించి, పొడిచేసి తంకే ఉబ్బరం 
(తేన్పులు, అపొన వాయువులు తగ్గుతాయి. 
కఫ దుర్గంధాన్నీ, నోటి దుర్వాసననీ ఇంగువ పోగొడు 
తుంది. : 

దగ్గు, కోరింత దగ్గు, జలుబు, సడిశ భారాలతో బాధ 
పడేవారు ఇంగువపొడి తీసుకుంకే ఉసశ మనల ఇంగువని 
గోరువెచ్చని నీళ్ళలో కలిపి కూడా ఇవ్వవచ్చు. జ్వరంలో 
చలిని కూడా ఇది తగ్గిస్తుంది, 

ఒక లాగం ఇంగువను ఎనిమిది రెట్లు నీళ్లు కలిపి ఆ 
ఇంగువ నీగ్ళని వూటకు ఒక భాగం చొప్పున మూడు భాగా 
లుగా తాగించేస్తె కడుపులో ములు ఇ చ్చి పడళాయి. 

ఇంగువ, ముద్ద కర్పూరం సమానంగా కలిపి గురివింద 
గింజంత మాత వేసుకుంకే జ్వరంలో బాధలు తగ్గుతాయి 


(5-8) 


త్తం 


కాళ్ళు చేతులు వణకడం, అరికాళ్ళ మంటలు తిమ్మిర్లు, 
జ్యంంలో అకాగణంగానూ అనవసరంగానూ. అతిగా మాట్లాడ 
డల (rte) "వంటి లక్షణాలు చక్కగా తగ్గుతాయి ఉబ్బు 
సం బ్యూధిలో ఇది వెంటనే ఆయాసాన్ని తగ్గిస్తుంది. గులిడె 
జబ్బులు, మూత రోగులక్కూడా ఇది ఉపయేౌగకరమే! 
ఇరిగువని వీదోళ విధంగా తినగలిగితే, నెలసరి సరిగా 
రాకపోవడంలో పనిచేసి, -రుతుర క్షం చక్కగా వెళ్ళేలా 
చేస్తుంది. నెలసరి సమయంలో కడుపునొప్పి, నడుం నొప్పి 
(0౫56205102) లనుకూడా త గిస్తుంది. 
bass! క్రాన్సి గర్భవతులు ఇంగువెన “పూశ్తిణా-చిసర్జించడం 
"మంచిది. 


= మైంధవలవజం 

ఉప్పులో ఐదు రకాలున్నాయి, వీటిలో 'సెంధవలవణం 
(పశ స్తమైంది. 

సింధూనది పరినఠ |పాంతాల్లో సైంధవ లవణం గనులు 
ఉన్నాయి. అ గనుల్లో దొరికే రాయి కాబట్టి, సింధూనది 
పేర్న దీన్ని సైంధవం అన్నారు. తెల్ల గా పుండేది ఎక్కువ 
గుణ కారి, 

సైంధవ లవణం చలవ Pn బలకరం. నేత రోగా 
లకు, రక్తపోటుకు పథ్యం, సమస్త దోషాలకూ మంచిది. 

శరీరంలో ఉప్పు అధికంగా వున్న బీపీ రోగులకు 
మా[తమే ఉప్పు నిషేధం. బీపీ వచ్చిన వారంతా ఉప్పును 
మాననవసరంలేదు సైంధవ లవణం ఈ నందర్భంలో బీపీ 
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రోగులకి మంచిది. ర క్తపోటు తీ వమైనిప్పుడు ఉప్పులోపాటు, 
సెంధవాన్ని కూడా ఆపివేయవలని ఉంటుం", 

ఒక తులం సైంధవ లవణాన్ని నీళ్ళతోనూరి, నువ్వుల 
నూనెలో కలిపి తాగితే, నెలసరి ఆలన్యం ఆయిన వారికి 
వెంటనే అది వచ్చే అవకాశం వుంది. ఎక్కువ మోతాదులో 
తీసుకో వాలి. 

సైంధవ లవణం శీ భాగాలు ఏలకులు రెండు భాగాలు 
జీలక [ర రెండు భాగాలు కలిపి మెత్తగా నూరి ఆవుపాలతో 
తాగి స్టే సి బాలింతలకు చక్కగా పొలు పడతాయి. 

సైంధవ లవణం్క ఇంగువ గంజిలో ళలిపి (తాగిస్తే 
[పనవం త్వరగా _అవుతుంది, 

వీడు తమలపాకుల్లో తగినంత సైంధవ లవణం వేసి 
మె త్తగా నూరి వేడి నీళ్ళతో తాగితే బోద కాలు Ser 


లో (పసయోజనఠి కన్చిస్తుందని శాస్త్రం. కయత్నించి 
చూడండీ. 


ఈ వ్పు 
అహాోరానికి రుచినీ శరీరానికే పుష్టిని కలిగించడానికి 

వంత ఇఠిటిలో ప్రముఖ వస్తువు ఉప్పు, 
వాంతులు, విరేవనాలు ఎక్కువయి, శోషవచ్చి మనిష్‌ 
నరసి చీపోతున్న ప్పుడ్య్మూ ఎండాకాలం వడదెబ్బ తగిలి శరీరం 
శోషించినప్పుడూ [పాణాపాయం. _జరగకుతడా నివారితచ 
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డానికి వేడి నీళ్ళలో ఉప్పు పంచదార కలిపి జాగించ 
అవసరం. ఓరల్‌. ఎలక్ష్రో9లై ట్‌గా ఇది సామాన్య మాన 
టోరక ఉతమ | దావణ౦, 

కీళ్ళవాతంలోన్యూ రకరకాల నొప్పులు, బెణుకులూ 
జాశీలతోతూ ఉప్పును వేయించి, మూట గటి వాపు పెడితే, 
కీళ్ళనొ, సులు. నడుంనొప్పి, దెబ్బలనలస కలిగిన నొప్పులు, 
తగ్గుతాయి. ఉప్పుకొస్సు వలన వేడిని ఎక్కువ సేపు పట్టుకొని 
నొప్పిని నవాగించగలుగుతుండి, 

వాము, ఉప్పు కలిపి తినిపిస్తే అజీర్తి కడుపు నొప్పి 
తగుతాయి, 
౧ య, 

ఉప్పు, నెయ్యి కలిపి వేడి నీళ్ళతో ఇస్తే భోజనం 
చెయ్యగానే వచ్చే కడుపునొప్పి తగ్గుతుంది, ఈ నొప్పి పేగు 
పూత కారణంగా వస్తున్నదేమా వై వై ద్యునిచేత సరీక్ష చేయించు 
కోవాలి, 

అభీ ర్తి దగ్గులతో బాధపడే పసిపేల్లలకు ఉప్పును అరగ 
దీసి నాలికకురాస్తే' విశేచవనం సాఫీగా కయ దగ్గు. ఉపక 
మస్తుంది. కొని వాంకులవుతాయి మోతాదు ఎక్కువై తే | 

ఉప్పు వాతాన్ని తగ్గించి, నొప్పుల్ని శమింనచేసి 
(పాణాపాయ సితినిరిచి మనిషిని అనేక సందర్భాలలో బైట 
వేస్తుంది. కాని, శరీరంలో ఉప్పు అధికంగావుంకే వాంతులు, 
వీపీ రె ట్టింపు పెరగడం, నీరు పట్టడం ఇటునంటి లక్షణాలు 
కనిపి స్తాయి 


అ-రూసం (Asthma ఖో తగ్గడానికీ ఎగ్జిమా అనే 
ప { జ 


గ 
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నర్మరోగంలో దురద తగ్గడానికీ ఇతర ఎలర్జీ వ్యాధు 
లన్నింటిలో కాల్చికోస్టి స్టిరాయిడ్స్‌ అనే గ్రూపుకు. చెందిన 
మందులు అతగా “వాడించవలనినే పరిస్థితులుం టాయి. అలాం 
టప్పుడు దుష్టలక్షణాలు { Sideef fab కలగకుండా ఉండ 


ఉప్పును నీటిలోవేసి బాగా మరిగించి, చల్లార్చి ఆ 
సీబిలో పుండును కడిగితే నీరు లాగేసి పుండు త్వరగా మాడి 
పోతుంది, క ళ్ళకలకతోకూ డా కంట్లో ఈ ఉప్పు నీరును చేసీ 
కడిగితే, కంటివాపు తగ్గుతుం3 హైఢోజన్‌ పెరా క్రెద్స్‌క న్నా 
ఉవ్పు నీటితో వుండును శుభం చేయడం (శేయస్కరం,. ఈ 
ఉప్పు నీటిని పుక్కిటి పడిలే, నోటిలో పుళ్ళు, పంటిపోటు తగ్గు 


తాయి 


మామిడి అల్లం 
ఇది అల్లాసికి సంబంధించిన జూతిడికొదు. పసుప్పు 
జాతిది. తీయ మామిడి కుచ్చి వాసవవుండి, ఆల్ల 6 ఆకారరత్రో 
కన్పిస్తుంది కాబట్టి మామిడి అల్పం అంటారు. అల్లానికీ దీనికి 
గుణాలలో పోలిక లేదు. 
వేడిని తగ్గిస్తుం. సుఖవ్యాధులలోనూ మూ, తవ్యాధుల 
లోనూ పథ్యం. 
కోడిగుడ్డు సొనలో దీనిరసాన్ని కలిప్కి బెణుకులు 


చావులపెన పటువేసే ఉ నశ మనక, 
ఇ కు 


a 
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రోజు మామిడి అల్లంరసం సేవిస్తే సుఖవ్యాధులలో బాధ, 
మూూతం మంటగా వెళ్ళడాలు తగ్గుతాయి. 


ఏలకులు 
ఏలకులో చిన్నా పెద రెండురకాలున్నాయి. పెడ 
ce (an) (0౧ 

వాటికి గుణాలు ఎక్కువ, ఏలకుల మొక్క అల్లం ముక్కలా 
వుంటుంది. వేళ్ళకు వేరుశెనగ కాయల్లా ఏలకులు కాస్తాయి. 

'జీర్లశ కిని పెంచుతాయి. తేలికగా అరుగతాయి, 
వొంట్లో వేస తగ్గిస్తాయి. రక్ష దోషాఅన్ని BRS మంచిది. 

తదెరాాడూరినుక 

ఇస్నో ఫీలియా అనే అయానం వ్యాస దిని (ప్రభా 
వం ఎక్కువ. శ్రీనదల్ని తగ్గిస్తాయి. దాహాన్ని పోగొడ 
తాయి, 3 

ఏలకులు, పటిక బెల్ల కి కలిపి నూరి తాగ్గిస్తే మూర్భల 
వ్యాధితో మంచివి. రోజూ కోకా నాచేత. తగ్గుతుంది, 

నోట్లో నీరూరడం, నోటిపూత, నోటిలో వచ్చే పొర 
(oral thrush లలో ఏలకులు, లవఠిగాలు భాగా పని 
చేస్తాయి, 

విషలక్ష ణాలను పోగొడతాయి. మూత వ్యాధుల్లో పని 
చేస్తాయి. వాంతుల్ని తగిస్తాయి. దగ్గును నివారిస్తాయి. 

న ఎ 

ఏలకులు సొణ మైనవి బజార్లోగదొరకటం లేదు. నాజి 

మైన ఏలకులను వాడగలిగితే గుణాలు తప్పకుండా కి 


పిసాయి 
=O 


త్తు 


అసంగాలు 
లవంగాల పేరు తల్బుకుంక్సే పంటినొప్పి. గుర్తు 


కొస్తుంది . కేవలం పంటి నొప్పినేకాదు, అన్నిరకాల నొప్పు 
లన్నీ తగ్గించే శక్థి లవంగం మొగ్గలకుంది. 


ఒక చిన్ని పువ్వులో ఇంతశ క్రి ఇమిడివుందా అని 
మనం అశ్చరవి పోతాం, 

అజీర్తి వికారాలు, దగ్గు, జలుబు, అయాసం విషలక్ష 
అణాలు, wee లవంగం పథ్యం, క్షయ 
రోగంతో లవంగాలు పాత 
ఎవంగాన్ని Wists కళ్ళకు ఇటుకలా పెట్టుకుం'కు 
ఇంజక్షన్‌ లా పనిచేసి, తలనొప్పి “పంటినొప్పి జలుబు భారాలు 
తగ్గిస్తుంది ఇ 

ఎకి) ళు విడవకుండా వసునృపుడు లవఠగాన్సి నమి 
లితే లు సమన 3 

అతిమూ[త వ్యాధిలో (01202005 insiadus) లవం 

గాల (పభావం గొప్పది. రోజూ రెండుమూడు లవంగాలు 

నమిలితే వ్యాధి తీవత తగ్గుతుంది, 

లవంగాన్ని లా ఇ దీపంమోధ కాల్చి బుగ్గన పెట్టు 
కుని రసాన్ని కొద్ది కొచ్పిగా మి nh పొడి గు 
గొంతులో సన, గొంతునొప్పి. టాన్సల్స్‌ (గొంతులో 
కాయలు) వా వాయ డాలు చక్కగా తగ్గుతాయి. ' 

పికీఫళృతో బాధ పడేవారు నిత్యం లవ9గాన్ని ea 
ఉంచుకుంకే మంచిది. నోటిపూతలోకూడా ఇది శరణ్యమే | 


జొజకాయు 

అణుశ కిలా, -*కొ ద్ది మోతాదులో అమిత Sag కని 
పింపచేసే జాజికాయ మహేమ మనలో చాలామళిదికి తెలి 
యదు, 

లైంగిక సమర్ధత ని పెంచి తృ పిని పించేశ కి దీసి 
కుంది_ అజ పత ్ట కొద్దిగా వేసుకుంకే చాలు, 

పాలలో జాజికాయ పొడి కొద్దిగా కలిపి తాగితేః 

కోపం తగ్గుతుంది మనసు ,పశారితం అవుతు౦ది తలనొప్పి 
మటుమాయం అవుతుంది, ఆనే దుర్వాననని పోగొడ్డుంటి, 

నాలికమాద పాచిని పోగొట్టి, జిగురుగా వుండ డాన్ని 
తగ్గిస్తుంది పళ్లు నల్లగా అపడాన్ను అస్పతుంది. విరేచనాలని 
'జ్ష్యోస్తుంది. మలబద్ధ కాన్ని కూడా తుంచుతుంది కొంచెం చేది 
చేస్తుంది. కామెర్తలో సథ్యం, బలకరం. 

దగ్గు, జలుబు వాంతులు ఉబ్బసల్క పడిళశ భారం 
మూ, ప హా(దోగా లన్ని టిలో జాజికాయ మేలు చేసుంది. 
జ్వరాస్ని తగ్గిస్తుంది, దాహాన్ని పోగొడుతుంధి, 

సరవ నొప్పిగా వున్నప్పుడు, జాబికాయ వొడి 
అతితక్కువ మోతాదులో పాలలో కలిపి తాగిస్తే, వెంటనే 
ఉపశమనం. శరీరానికీ రంగునిస్తుందికూడా ఇది ఎక్కువగా 
తింటే మత్తు. ధనియాలు దినికి పరుగుడు. 

జూబికాయ, నెయ్యి పంచదార. ఈ మూడింటినీ కలిపి 
తక్కువ మాతాదులో తినిపిషే పీస్త పి పిలల విరేచనాలు తగ్గుతాయి. 


య 
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జాచికాయని నీళ్ళతోనూరి, రెండుచుక్కలు చెవిలో 
"వేసుకుంటే చెవిపోటు తగ్గుతుంది, 3 
{RODICHON) 
అలవాటుగా మారకురిడా జాగ త పడవబని ఉంటుంది 
జ్‌ | » మభ ప 
సుమా | 
ణాప 
నల జో 
నోల్లాసాన్ని కల్లించే మాదక (దవ్యం ఇదో 'జాబి 
టు సమానగుణాలు దీసకున్నాయి. నోటికి సుగంధా 
న్నిస్తుంది, | పసవ స్రీలకు మైబర కృంన్తు త్వరగా వెళ్ళేలా 
చేస్తుంది, జ్వరాలలోను, ఉబ్బసం. దగ్గుల్లో బాగా పనిచేస్తుంది. 
న ౧6 a) 


ర్యాతిపూట నిద పట్టని వారు జాజికాయ ease 
వాడుకుంటే, నిద పట్టిస్తుంది కాని అలవాటయే్యే |పమాడం 
వుంది. గుండె, లివర్‌లగు దెబ్బ తీస్తుంది ఎక్కువై తే! 

లైంగిక శక్తిని పెంచడంలో జాజికాయ, జాష్మతులు 
తిరుగులేని బొషధా బే! కాని మోతాదు చాలా జ్మాగత్తగా 
వుండాలి. ఎట్టి పరిస్థితులలోను 5 గోధుమ గింజల ఎతు _ 
అంకే షుమారు గురివింద గింజంత మాత మించకూడదు. 


నాలి గ్రనిచెక్క 


తీయ్యగా ఘాటుగా, కొద్దిగా వగరుగా వుంటుంది 
చక్కటి నుగంధం దీని సొత్తు. “వాతాన్ని వేడిని తగ్గిస్తుంది. 
శు కాని వృదిచేసి, లె ంగిక శ కిస "పంత చే? లత ఇదీ 
తె | ఎ లద ల & పె . వార 


త? 


గ్‌ 


కూడా ఒకటి! మెదడును చురుకుగా పనిచేయిస్తుందిం శనీరానికి 
మంచి రంగును కూడా ఇస్తుంది. 

ముఖం ఎండుకుని పోయినట్టు, పీక్కుపోయినట్లు 
వుండటాన్ని తగ్గించి కండ పట్టిస్తుంది. 

దాల్చిన చెక్కు పొడిని అన్నంలో కలుపుకు తినవచ్చు. 
నేరుగా కూడా తినవచ్చు. మషాలా దినుసుల్లో ఇది | పముఖ 
మైనదే కదా! జీర్ణశ కిని పెంచుతుంది. 

దాహాన్ని నివారిస్తుంది, కళ్ళకు కాంతినిస్తుంది. ఊపిరి 
తిత్తులలో Congestion (గురగుర) ని తగ్గిస్తుంది 

పావుశేరు గుమ్మపాలలో aR హొల్సిన పొడిని 
కలుపుకుని తాగితే పె చెప్పిన గుణాలన్నీ లభిస్తాయి. 
ఇలా 15 రోజుల వరకూ సేవిస్తే పురుష శ క్రి పెరుగుతుంది. 

మాటిమాటికీ వేడిచేసే సీ తత్త్వం వున్న వారు ఇలా తీసు 
కుంకే చలవ చేస్తుం . కాన్ని అతిగా తీసుకుంకే మళ్ళీ వేడీ 
చేస్తుంది. పంచదార తనికి విరుగుడుగా చెప్పారు, 

దాల్చిన చెక్కనే "లవంగపట్ట అని కూడా అంటారు 


హారతి కర్పూరం 


దేవుడికి హారతికోసం తనను తాను దహించుకునే 
దీని త్యాగ గుణాన్ని మనుషులు ౫101 చేస్తున్నారు కాని, * 
వై ద్యపరంగా దీని ఇతర ఉపయోగాన్ని తెలుసుకొని ఆరో 
గ్యాన్ని సంరక్షించుకో వాలనే ఆలోచన మనవాళ్ళతు తక్కు 
పగా వున్నమాట వాీన్త వం. 


న! 


హారతి కర్పూరం (ము ముద్ద కర్పూరణ) చలవచేసే తక్షణ 
ద్రవ్యం. బలకరం, కంటి ర రోగాలన్నింటికీ మరిచిడి. 

కఫాన్ని తుడిచి వేస్తుంది, వ్‌ చూస్తే Nasal 
Congestion (ముక్కు ఉబ్బత | తగ్గుతుంద్‌. నాలుకక్టీిమోద 
జిగురును పోగొటి రుచి కలిసుంది. 

క hes 

దీన్ని కడుపులోకిచ్చే ప్పుడు చాలా జ్యాగత్తగా 
వుండాలి. పసిపిల్ల లకు ఎట్టి పరిస్థితిలోనూ అందనేకూడదు. 
మోతాదు మించి లోపలికి వెడీతే విషంలా పనిచేస్తుంది. 

అగ్మగాము (౧00 Mg) కన్నా ఎక్కువ ఒడేసారి 
ఇవ్వడం మంచిదికాదు. 

ఇఠిగువతో సమానంగా కలిపి దీన్ని తీసుకుంకు ఉబ్బు 
సంలో ఆయాసం తగ్గుతుంది, గుండె దడని (Palpitation) 
కూడా తగ్గిస్తుంది. 

నూనెను కాచ్చి నే వయ కర్పూరాన్ని కలిపితే 
క్షణాలలో కరిగిపోతుంది. దాన్ని 'పైెపూలీగా వాడుకుం కు 
ఇప్పుడు దొరికే అంజనాల్కు పెయిన్‌ బామ్‌లూ ఎందుకూ 
పనికిరావని నిస్సందేహంగా చెప్పవచ్చు. 

పిప్పి పంటి నొప్పికి, పంటి "పెన కొద్దిగా హారతి కర్ఫూ 
రాన్ని పెట్టినట్లయితే నొప్పి వెంటనే తగ్గుతుంది. గుండెనొప్పి, 


తలనొప్పి ముట్టు నొప్పి (Dysmenorrhoea ) తగ్గుతాయి. 


నరాల హన అంటూ బాధపడే వ్యక్తు కులకు ఇదీ 
దిపవ్యొషథ౦. కర్చూరం మా, (తం చేసి (100 Mg పరినూ 
ణంలో) మూడు పూటలు కొన్ని రోజులు తిసపించటమే! 


చాలా క్రాలం నిలబడి పోయిన నొప్ఫులు, కీళ్ళ వాతా 


వ్‌ 


లలో కర్పూరాన్ని ఆవనూనెలోగాని, అవగింజలను నీళ్ళలో 
నూరి అందులో కర్పూరాన్ని వేస్తే వెంటనే ఉపశమనం. 

చర్మరోగాలకు పహిళలకారి, ముఖ్యంగా ఎలర్జీ వ్యాధులలో 
దీని పభావం ఎక్కువ. ఎగ్గీమా అనే చర్మరోగంలో వ్యాధి 
తీ వతని తగ్గిస్తుంది. 

పచ్చ. కర్పూరం 

హారతి కర్చూరంలో మరికొన్ని సుగంధ (ద్రవ్యాలు 
కలిపి (సత్యేకమైన పద్ధతలో పచ్చకర్పూరాన్ని, తయారు 
చేస్తారు. చాలా తీక్షణమైన (దవ్యం ఇది. 

ఘాటుగాను, చిరుచేదుగానూ, రుచికరంగానూ 
వుంటుంది. తీపి పదారాలలో, తాళబూలంలో దీన్ని కలుపుకుని 

తినే అలవాటు మనవారి కుంది. . 

బాగా చలవ చేస్తుంది. రక్తసావాన్ని అరికడ్తుంది, 
నోటికి అన్నహితవును కల్లిస్తుంది. కంటికి మఠిచిది. దగ్గు. “క్షయ 
ఆయాసాలను అణిచేందుకు తోడ్పుడుతుంది, శ్మీఘస్టలనాల్ని 
నిరోధిస్తుంది. బుద్ధిని, తెలివితేటల్ని పెంచుతుంది. సా 
ఉత్తేజాస్న ఇస్తురిది, విష దోషూలకు ' మంచిది. కడుపు 
పాముల్ని చఠిపుతులిది. కఫ దోషాన్ని అరికడుతుంది, వ 
రోగాలన్నింటిలో పధ్యం. 

మూర్చలు, ఫిట్స్‌ మాటిమాటికీ రావడల, హిస్టీరియా, 
మొవసిక దౌర్బ్చల్యాలన్నింటిలో ఇది నాడీ మండలాన్ని 
ఉతేజితం చేసేందుకు తోడ్పడుతుంది. 

“దంత రోగాలలో మంచిది. దాహాన్ని తగ్గిస్తుంది. జ్వర 

త్మీవతను మందగింప చేస్తుంది, 


మోతాదు తక్కువగా పాడుకోవాలి. 500 Mg .. 
i (గాముకు మించి ఒకేసారి తీసుకోకూడదు. 


పంచదార 
భారత ఉపఖండపు మేదానలై న జాతులు , పపంచ 
దేశాలకి (ప్రసాదించిన వరం పంచదార | 
mln we తుము aR pies 3 ene: 
చలవచేస్తుంది, రుచిని పుట్టిస్తుంది. ఎర్యవృద్ధిని కల్లి 
సుంది, బలకరం. తతణ శ నిస్తుంది. 
దావాం, శోష, జ్వరం, బడలిక, అలసటల్ని పోగొళ్లు 
శ క్రి దీనికుంది. వాంతుల్ని తగ్గిస్తుంది. అకల్ని పెంచుతుంది, 
క్షయ, ర క|సావఐాలత్రో మంచదాచ ఉపయోగకరం. 
నడి నీళ్ళలో పంచదార  వేసుకుతాగితే ఎక్కిళ్లు 
వాంతులు విళారాలు కడుపులో మంట్లగ్యాస్‌ పెరగడం తగ్గు 
తొయ్యి, 
పంచదార, పేరు నెయ్యి కలిపి తినిపిసే, కడుపులో ' 
మంట, పోట్లు, నొప్పి తగ్గుతాయి, 
౧? 
పంచదార తింకే చిన్న పిల్లల్లో పాములు పెరుగు 
తాయనడం పూర్తి బా స్తవంకాదు. ఆలాగే తీపి తినే పిలలకు 
పు 
జలుబు చేస్తుందనడంకూ డా అవా స్తవమే! పంచదారపడని పిల 
లకు మా(తమే చాకెట్లు బీస్కట్టుకూడా జలుబు చేసాయి. 
యయ ఉం అటే 
పాములు (Helimenthial 0866608) పెరగడానికి 
కారణం, అజ్ఞా అతి సూక్ష్మంగా వుండే. పాముల గుడ్డని 2 
తినడం వలనే జరుగుతోంది. పంచదొరవలన కాదు, 
బా, 


ర్ర్‌క్షీ 


లిపర్‌ వ్యాధుల్లోనూ, ఊపిరి తిత్తుల వళ్యధులలోనూ 
పంచదాత పథ్యమే! 
ఎముకలకు బలాన్ని స్తుంది. ముసలితనం రాకుండా 
కాపాడుతుంది. . 
పంచదార నీళ్ళతో ఏ మందు వేసుకున్నా ఆ మందు 
"వేగంగా పనిచేస్తుంది. 
తగిసంత శరీర పరిశ్రమచేసే వ్యక్తులు, వ్యాయామం 
అటల్లో ఎక్కువగా కష్టపడే వారు వంచదారని చక్కగా వాడు 
కోవచ్చు. అందువలన నీరనం, కాళ్లు చేతులు నొప్పులుపోట్లు 
౧ భా 
తగ్గుతాయి. 
తీపిని ఇష్టంగా తినేవారికి మధు మేహవ్యాధి తప్ప 
కుండా వస్తుందనడం పొరపాటు, మధు మేహవ్యాధి వచ్చాక 
మాత్రమే తీపి నిషేధం. 
నోట్లో ఎక్కువసేపు సలవవుండే చాక్లెట్లు, చూయింగ్‌ 
ఎగమ్స్‌, ఐస్‌|కీంలు వగై రాలకు పిల్లలు అలవడటం వలన పళ్లు 
a= ఉం య 
పఫుచ్చిపోవడల, పంటిపై పింగాణీ పొర రాలిపోవడం, పంటి 
పోటు నంటివి వస్తాయి గొంతులో పుళ్లు పడి, టాన్సిల్స్‌, 
పెరుగుతాయి, దగ్గు, జలుబ్యు సము. ఆయాసాలు కూడా 
వస్తాయి. పంచదార పడని వ్యక్తులూ దాగి వాడకాన్ని తగ్గిం 


చాల్సిందే మర్ష 


పటిక బెలం 
o౪ దద 


పఠచదారకన్నా | శేషం. బాగా చలవచేసుం*. ఆకలి 
ఆబ ళు అ లి 


స్‌స్ట్‌ 


"పెంచుకుంది. నీర్యపర్థక 0, బలకరం నీరసాన్ని, ఆలసటనీ, 
దప్పిళనీ పోగొడ్డుంది పొడిదగ్గుని తగ్గిస్తుంది. కంటి రోగాలకు 
మంచివి. మూ! తాన్ని అధికంగా నడిచేలా ' చేస్తుంది. బౌష 
ధఛాలలో సంచదారకన్నా దీని వాడకం ఎక్కువ. 


పుల గావుండే పళు పంచదారకు, పటిక బెలానికీ విరు 


అల్లం అగో 
పంచదారతో సమాన గుణాలు pee వున్నాయి కాని 
ఒకింత పంచదారే (శేష్టం. 


బెల్లం చలవచేస్తుంది. వాతాన్ని తగ్గిస్తుంది. బాలింత 
లకూ నీరసించిన వారికో రోగపీడితులకూ పథ్యం, తక్షణ శ క్రి 
నిస్తుంది. దాహాన్ని నివారిస్తుంది. శోషను పోగొడుతుంది. 
జ్వరాన్ని పోగొడుతుంది. 


క్ర త్త బెల ల్ల ంళన్నాా పాతబెల్ల౦ ఎక్కువ గుణ కారీ, 


(శమని తగ్గించ్చి రుచిని కలిగించి, నీరసాన్ని మటు 
మాయం చేస్తుంది. 


బెల్లం పానకంలో మిరియాల పొడి వేసుకుని తాగడం 
శ్రీరామ నవమి పండుగరోజున ఒక సాం[పవాయం. కాడ... 
ఎండల కాలంలో పందిళ్ళలో ఉడికిపోయిన వారికి (పసాదంగా 
పానకాన్ని పంచడం వడదెబ్బని నివారించడానికేనని అర్థం 
చేసుకోవాలి. 
నూ ఎలక్టలైట్‌ చ ట్‌ స పదిరూపాయలు పెట్టి కొనుక్కు 
(కీని తగ్గిం రకానికి 


= 


గ్‌ేని వ్యక్తులకు ఎండదెబ్బ నివారించడానికి బెల్ల ౦0 పానకం 
తేలికగా గారినే ఉత్తమ బొషథధమే మరి! 


స్రీ సాంగత్యం అయిన తరువాత నీరసాన్ని తగ్గించ 
ఇది మంచి చిట్కా. 


గుండెదడని తగ్గిస్తుంది. దాహాన్ని పోగోడుతుంది.చలవ 
చేస్తుంది. , 

వేసవికాలంలో పిల్లలకు సాయంతం పూట రోజూ 
తాగించడంవలన ఉపయోగం. 


తేనె 
ష'డసాలు కతిసివున్న విచ్శిత పదార్తం తేనె!. 
సమ స్త దోషాలకీ పథ్యం. ఒక్కమాటలో చెప్పాలంకేు 
తీనె; వాడకూడని వ్యాధిలేదు. వేడిస్క పైత్యాన్ని ఆలుబునీ 
శెమ్యీత్ర, వాత రోగాల్నీ, చర్మరో గాల్నీ నవారించడ 6లో 
అద్భుతమైన పహాశాళాన్నే అంధిస్తుంది తేనె! బలకరం. 


కడుపు నొప్పిని తగ్గిస్తుంది. ఎక్కిళ్ళను నివారిస్తుంది. 
వాంతుల్ని ఆపుతుంది, మూర్భనించి మనిషిసీ లేపుతుంది. 
విషదోషాల్ని వారిస్తుంది. దాహోన్న, వికారాన్ని, రక్త 
(సావాసన్న వూపరితిత్తుల్లో వ్యాధుల్ని ఆయాసాన్నీ, మధు 
మేహోన్ని, విరేచనాల్ని నివారించే చికిత్సల్లో తోడ్పడుతుంది 


నాడీ మండలాన్ని ఉ లేబితంచేస్కి నాడీ స్పందనల్ని 
స్మకమంగా ప్రవహింప చేయడంద్వారా చచ్చుబడిన కండ 
రాలలో కదలికల్ని సృష్టిస్తుంది. 


స్ట్‌ 


నేత వ్యాధులలో హితవు, మూత వ్యాధులలో అద్భు 
తంగా పనిచేస్తుంది. ముఖ్యంగా మూ తపిండాలలో రాళ్ళ పైన 
దీని పభావం ఎక్కువ. 


చేనె; నెయ్యి కలిపి తీసుకుంకే ఫలితాలు రెట్టింపు అవు 
తాయి. కాని, తేనె నెయ్యిలు సమానంగా వుండకుండా ఏదో 
ఒకటి తక్కువగా వుండాలని ఆయుర్వేద శాస్త్రం, 


విరేచనాలలో తేనె నీళ్లు కోళ్పిన నతౌరిస్తాయి, అలనటనీ, 
దప్పిళసీ శా౭తింపచేసి, నిక లకు నడుర్కాన శ కీ 
నిస్తాయి, 

పక్షవాతం వచ్చిన వ్యక్తులకు షుగర్‌ వ్యాధి లేకపోతే 
ఎక్కువ మోతాదులో తేనెని తాగిస్తే వ్యాధి ఇదేకం శాంతి 
స్తుంది, షుగర్‌ వ్యాధిలో కూడా తక్కువ మోతాదులో తేనె 
నిషేధం కాదు, 

< 9 ఎద ఆగ శతి కి, 

చంటి పిల్ల లకు, అప్పుడే పుట్టిన పసిపి 
హితమైన ఆహారం, 

జాషధంలో అనుపానంగా కోనెను తీసుకుంటు ఆ బాష 
ధం వేగంగా పనిచేస్తుంది, తేనెనీళ్ళు, పంచదార శలిపిన 
[దావణ౦ మరింత ఉపయోగకరం, 

“ఎగ్జిమా” అనే చర్మరోగంలో, చర్మం పొలుసులు బారి 
బిగుసుకు పోయినట్లుంటుంది. తొరి రికో స్టిరాయిడ్స్‌ మరియు, 
శాలిసిలిక్‌ యాసీన్‌ _ ఈ రెందీంటినీ కలిపిన ఆయింట్‌ 
మంటని ఈ పరిస్థితిలో "పెపూతకు పాడతారు. కాని, ఈ 

౧ can 


తి 
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రెండింటిలో ఏదో ఒకటి గానీ, రెండూగాని సరిపడని వ్యక్తులు 
తేనెని పూతగా రాస్తె ఫలితం కనిపిస్తుంది. 

తేనెని కాచి నిలవ వుంచుకునే అలవాటు మనవారి 
కుంది, కాని బెల్ల ౦ పాఠంలో రకరకాల పదార్థాలు కలిపి తేనే 
నని మనల్ని |భమింప చేయగల మహానుభావులు వ్యాపా 
రుల్లో వున్నారు, తస్మాత్‌ జాగత్త! | 


పాతతేనె 


పాతతేనెని భోజనానికి ముందు తీసుకుంకే స్థూలశరీరం 
తగ్గుతుంది. చలవ చేస్తుంది. మనసు |పశాంతంగా వుంచు 
తుంది. శే ప రేష్మ వ్యాధులకు నుఠిచిది. మధుమేహానికి హితవు. 


జుంటితేనె 


అప్పుడే పట్టిన తేనెని బోంటి తేనె- అంటారు చాలా 
తియ్యగా వుంటుంది, కళ్ళకు మంచిది. విరేచనం సాఫి 
చేస్తుంది. కాళ్ళ మంటల్ని నొప్పుల్ని తగ్గిస్తుంది. అలసటని 
'పోగొడుతుంది, దగ్గుని జలుబుని శమింప చేస్తుంది. ఊపిరితిత్తు 
లకు బలాన్ని స్తుంది. రొమ్ము నొప్పిని తగ్గిస్తుంది. వాంతులు 
విఠేచనాలకు మలచిది, 


గంధం 


“నా శాఠి పుష్పం ఖలు చందనేష” అని చమత్కరిం 
బాడోక వి, 
పువ్వులు విరజిల్ల వలసిన సుగంధాన్ని చందన వృక్షం 


గ్‌ఫి 


యావత్తూ అందిస్తోంది. కాకపోతే ఈ చెట్టుకి పువ్వులే 
వుండవు __అని! 
అమ్మ ఒడిలా చల్ల గా, పవి|తంగా, శుభదాయకీ ౦గా 
వుఠడే.మంచి గంధం |పక్ళతలోన అద్భుతాలలో ఒకటి, 
గంధం చలవ చేస్తుంది. మనసుకు ఆహాదాన్ని కలిగి 
గిస్తుంది అలసలని పోగొడుతుంది, 


వడదెబ్బ వలన కలిగే శోషకి పాలలో కొద్దిగా 
గంధాన్ని కలిపి తాగిసే తక్షణ శ కి నిసుంది. మ్యూతరలో 
చీము దోషం { Urinary Tract Infection TY న లో గంధం అద్భు 


తంగా పనిచేస్తుంది. మూతంలో మంటని తగ్గించడంలో దిని 
కిదేసాటి! . 


గంధం, _కలువదుంప, వట్టి వేళ్లు, సుగంధిపాబ వేళ్లు 
(ఇవ్‌ బజారులో దొరికే వేష) వీటినీ కలిపి జ పూతగా 
రాస్తే “సర్పి” అనే  Herpeszoster చర్మ రోగంలో నొప్పి, 
బాధ తగ్గుతాయి, ఈ బొర్చిస్‌ చర్మరోగంలో తెల్ల టి నీటి 
పొక్కులు ముత్యాల దండలా పాకి తీవమైన్‌ పోటుని, 
జ్వరాన్ని కలిగిస్తాయి. వైరస్‌ వలన వచ్చే ఈ వ్యాధిని 
అశద్ధ చేస్తే నొప్పి శాశ్వతంగా నిలిచిపోయే (ప్రమాదం 
వుఠ౭ిది. 

రక్త దోషాలన్నింటికీ గంధం మంచిది ఇస్తో 
ఫీలియా, ఎలర్జీలలో గంధం మేలు చేస్తుంది. 

కామెర్డ వ్యాధిలో కొబ్బరిని "రుబ్బి రసం తీపి దాన్లో 
గంధం, పరిచదార కలిపి తాగితే వెంటనే మార్చు కప 
పిస్తు ౦ది. 
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_ సుఖ వ్యాధులలోనూ, మూత వ్యాధులలోనూ గ౭ధం 
ఆశ్చర్యకరమైన ఉపశాంతి నిస్తుందనడంలో నందేహంలేదు. 
మూ[తం బంధించిన సందర్భాల్లోనూ, ముఖ్యంగా పిల్లల విష 
యంలో పాలు గంధం కలిపి తాగిస్తే మూతం జారీ అయి 
హాయిగా వుంటులది, 


పటిక 

ఇంట్లో దొరికే క్రీమినాశక పదార్థాలలో పటిక (పత్యేక 
మైంది. 

దీన్ని నిటితో తడిపి, పుళ్ళు గాయాలపైన రాయడం 
నలన పుళ్ళు మాడతాయి. గడ్డం చేసుకున్నాక After Shaving 
Lotion గా పటిక నీళ్ళని వాడల చాలామందికి అలవా కు! 

మూకుడులో పటిక వేసి వేడిచేస్తే పేలాల్లా పొంగు 
తుంది, పొంగించిన పటిక పొడిని నీళ్ళలో కలిపి పుళ్లు కడగ 
డానికి వాడుకోవచ్చు. 

పొంగించిన పటికలో పటిక బెల్లం నాలుగు రెట్లుకలిపి 
పాలతో తాగితే మూత వ్యాధులు, మూూతంలో చీము తగ్గు 
తాయి, 

మంచి నీటిలో మట్టిని తేర్చ డానికి పటికనీ, చేట 
గింజనీ ఉపయోగించడం అందరికి తెలిసినదే! 

పటిక, పొగడ చెట్టు బెరడుల్ని పొడుంచేసి పళ్లు తోము 
కుంకే కదిలే పళ్లు గట్టిపడతాయి. పళ్ళలోంచి చీము, 
నెత్తురు రావడం తగ్గుతుంది. పంటిపోటు పోతుంది, 

పటిక, లవంగాలు, ఏలకులు, నాము (సుద్ద) ఈ నాలి 
గింటినీ కలిపి పొడుం చేసుకున వుంచాలి. కొంచెం పొడిలో 
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_౩ండు నీటిచుక్కలు వేసి తడిపితే పేస్ట్‌లా అవుతుంది. దానితో 
ఫ్య తోమితే పిపి ప్పృపళ్లు, ఇతర పంటి వ్యాధులు తగ్గుతాయి. 
పటిక పొడిలో సగభాగం సై 0ధవ లవణం కలిపీ 
పళ్ళు తోమితే పళ్ళ నలుసు పిప్పి పళ్ళపోటు పతంటిలో వీము 
కుగుపులూ తగ్గుతాయి. 
కేవలం పొంగించిన వటికని నీళ్ళలో కలిపి పుక్కిట 
పట్టినా దంత వ్యాధులన్నింటికీ మంచిది. 
పటికనీీ జాను పండుని నీళ్ళలో కలిపి బాగా మరిగించి 
ఆ నీళ్ళను పుక్కిట పడితే టాన్నిల్స్‌ (గొంతులో శాయల్ర లో 
వావ్ప్వు నోటిపూత, గొంతులో పుళ్ళు దంతవ్యాధులకు ఉప 
శమనం వాస్తు పోటు, కొరిడ సాలుకలుకూడా తగ్గు 
తాయి, 
పటిక పొడిన ముక్కుపొడుంలా పిలిస్తే ముక్కులోంచి 
నెత్తురు కారడం తగ్గుతుంది. 
శాత పటిక జఉజూనకి సమానంగా మరమరాలు 
(పరి పేలాలు కలిపీ నూర్తి అవు నేతిలో ఇస్తే నెలసరి సమ 
యంలో ప చ్చే న sig { Dysmenorihoea 7 | “తగ్గుతుంది. 
లారీ దెబ్బలు బెణుకులు, నొప్పులు పోట్లు వగైఠా 
లని తగ్గితిచడంలో Analgesic గా పటిక పనిచెస స్తుంది. జేతా 
పటిక్ల పొడిని నీళ్ళలో కలుపుకొని తాగితే, దెబ్బల భయం 
కూడ తగ్గుతుందని శాస్త్రం. 
రుంకుడు 
తలమాద మురికినే కామ, శరీరం లోపలి మురికినీ విష 
లక్ష ణాల్ని తగ్గించే శ క్తిగలిగిన వా మనకు. మంగళ 
శరర. 
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కుంకుడుకాయ దోషహరి. నమ్మకాలున్న వాళ్ళయితే 
న. ee prog? 


కుంకుడుకాయని అరగదీసి అ గంధాన్ని తేలుకుట్టిన 
భాగంలో పూసి పొగవేస్తే బాధ వుపశ మిస్తుంది, 

ఈ కుంకుడు గంధాన్నే చిన్న పి న్లులకు గుదమార్షం 
(Anus 3 స్ట్‌ లోప పలరాస్తే విరేచనం అవుతుంది, 

చర్మ సౌందర్యాన్ని "పెంచుతుంది. తలవెం[టుక లను 
పోషిస్తుంది, తలపైన మాలిన్యాల్ని తొలగిస్తుంది, చుండును 
జిడ్డును నివారిస్తుంది. 

కుంకుడురసం రెండుమూడు చుక్కలు ముక్కులో వేసే 
మూర్చ రోగికి తెలివివస్తుంది. 


సీకాయ 


కుంకుడుతో సమాన గుణాలున్నాయి. దీనికి, కుంకు 
డులా విషాన్ని హరించే శ క్రి లేక పోయినప్పటికీర క్ర క్ర దోషాల్ని 
తగ్గిస్తుంది. సీకాయరనంతో తలంటుకొొల'కే తలలో వేడి తగ్గి, 
కట్లు చల్ల గా ఉంటాయి. వెంటుకలకి మంచి బలాన్నిస్తుంది. 

య పొడితో పళ్లు తోముకుంకు నోరు శు|భంగా 
వుంటుంది. 


కడుపులోకి తీసుగులకే విరేచసాలవుతాయి. 


గింజల పొడిసీ బెల్లం పోకల పట్టు శేవ్యాంలా చేసుకు 
వాడితే. కిళ్ళనాప. వలు తగ్గుతాయి, 
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సున్నిపిండి 
చర్మానికి రంగునిచ్చి, సౌందర్యాన్నిచ్చి పోపించేం 
దుకు ఖా సున్ని పిండితో నలుగు పెట్టుకుని స్నానంచేయడం 
అవసరం. 
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ఒక శేరు పెసలు, $ తులాలు బావంచాలు. ౫ తులాలు 
ఖర్జూరాలు శ్‌ తులాలు పసువు కలుపుకొని పిండిచేసి దానితో 
రోజు వొళ్లు రుద్దుకుని స్నానంచేస్తే చర్మంబిగుసుగా వుండడం 
పగుళ్ళ బారడం, జిడ్డుకారడం, పొలుసులుగా కాలిపోవడం 
తగ్గుతుంది, 

బావంచాలు /Psoralin ౫ బొల్టిమచ్చల ( Vitiligo’ ) 
వ్యాధిలో నేటికి ఆధునిక వైద్యంలో పథధానమైన జౌషదం, 
వీటినీ సున్ని పిండిలో కలుపుకుని పొడడంవలన బొట్టి వ్యాధిని 
రాకుండా నివారించు కోవచ్చని వైద్యులసలహో! 


మెదడులో సమశీతోష్ణ 'కేయ్యదం Thermo 6801260 
centre లో మార్చులవ లన్‌ చర్మంపైన 100 డి|గిల జ్వరం 
ఉన్నట్టుగా వుండి, చెమటపట్టక బాధ తం నైన కొందరు, 
చర్మంలో స్వేద గంధుల్లో మార్చులవలన, మెదడులో నాడీ 
'కేం్యదాలలో వ. ఇంకా మరికొన్ని ఇతర కార 
ఖా. వలన ఇది వస్తుంది. దీన్ని AnhiAr0sis అనే వ్యాధిగా 
చెప్తారు. ప్రద్యుని సలహా మైన మందులు వాడుతూనే ఈ 
సున్ని పిండిని రోజూ ఉదయం సాయంకాలం వాడడం వలన 
ఫలితం కనిపిస్తుంది, 


అతిగా చెమట పట్టడం (Hyper Hidrosis అతి 


రాద మం మన జమ పాత 


6é 


egret చెమట వుండడం (Bromidrosis’ , లలో కూజా 
ఈ సున్ని పిండి యత్‌ మైకు ఫలితాన్ని చూపిస్తుంది. 

సల్దబడి పోతున్న పిల్ల లకు దీనితో రోజా నబుగుపెడితే 
శగీర వర్ణం “పెరుగుతుంది. 

బౌవంచాలు సూర్యరశ్మితో రసాయన (క్రియలు జరుపు 
అయి. అందుకని ఈ సున్నిపిండిని 'ఉపయోగిరిచువారు 
నిలుగు పెట్టుకుసి వెంటనే స్నానం చేసేయాలి. ఎండలో 
ఎక్కువసేపు వుండకూడదు. 

కచ్చూరాలు 

సుగంధ [దవ్యాలలో ముఖ్యమైనవి కచ్చూరాలు, వీటిని 
కొబ్బరి నూనెలో కలిపి తలకు రాసుకునే అలవాటు మన 
వారిలో చాలామందికి ఉంది, దానివలన వెం|టుకలగు సోషణ 
త్వాన్ని కలిగిలచడమేకాక, సువాసననిస్తుంది. 

కచ్చూరాలకు చాలా సుగుణాలున్నాయి. గర్భాశయం 
"పెన ఇది ఎక్కుకగా పనిచేస్తుంది. వీటి పొడికి మూడురెట్లు 
పంచదార కలిపి నెలసరి వచ్చెన మూడురో జులూ తినిపిస్తే 
రుతురక్తం నొప్పి కలిగించకుండా వెడుతుంధి. అంతేశాదు, 
చుపుక్‌ ఆడవారికి పిలిస్తే పలికే వాస్టీరియానికూ కూడా నివా 
రిస్తుంది, 

మగవారు దీస్ని ఆరతులం నుంచి తులంవరకూ పరి 
స్థీతిసబట్టి ట్టి టి తీసుకుం కు, వీర్యవృద్ధి, బలక రం, 

పొర్మి కవు నొప్పిని తగ్గిస్తుంది, తల నొప్పిలో అన్ని 
రకాలకూ హితకరం. మూ తపీండాలను, లివర్‌సీ బలంగా 
వుళిచుతుంది. 
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కచ్చూరాల పొడిని తేనెతో కలుపుకుని తింకే దగ్గు 
జలుబు తగ్గుతాయి, | 

సంగీత వేత్తలు కచ్చూరాన్ని బుగ్గన పెట్టుకుని నము 
లుతూ రసం మింగితే, గా|తశుద్ధి జరిగి, గొంతు [శావ్యలగా 
వుంటుంది. 

పుళ్ళమిద, ముఖ్యంగా కాళ్ళమిద వచ్చే పుళ్ళమోద 
కచ్చూరలి, పటిక సమా;౦గా కలిసిన పొడిని తడిపి పట్టుగా 
వేస్తే పుళ్లు త్వరగా మౌనుతాయి. 


ఆముదం 


చెట్టు లేనిచోట అముదం చెక్టే గొప్పదని వ్యంగ్యంగా 

తీసి పారేసినట్టు అంటారుగాన్ని అముదం చెట్టుని పెరట్లో 
న 6 

పెంచడం గొప్పు అన్న విషయాన్ని మన వాళ్లు గుర్తించరు, 

ఆముదం చెట్టు ఆకులు కాయలు, వేళ్ళు నూనె 
సమస్తం వై ద్యానికి “పనికొచ్చే వే! 

ఆముదం ఆకులు వాతాన్ని తగ్గిస్తాయి. కఫాన్ని కడిగి 
శేస్తాయి. కడుపులో పాముల్ని చంపిపడేస్తాయి. మూ తాన్ని 
చక్కగా జారీ చేయిస్తాయి. వొంటికి పట్టిన నీరును తగ్గిస్తాయి. 

లేత ఆముదం కాయలతో కూర వండుకుని తింకే 
రుచికరం. వాతాన్ని పోగొడతాయి. మూల వ్యాధులలోనూ, 
కీళ్ళవాతం, పక్షవాతంలోను ఈవిధంగా వాడుకోవడం 
మంచిది. వేడిచేస్తాయి కొద్దిగా! 

లేత చిగుళ్ళని కూడా ఆహార పదార్ధంగా వండుకో 
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వచ్చు. మూ తకిేశంలో నొప్పిని తగ్గిస్తాయి, వృషణాలలో 

Orchitis; ను పోగొడతాయి 

ఎండిన కాయలతో వప్పు విరేచనశారి, 

అముదం'పె పొట్టుతీసి శొంఠిని కలిపి నూరి పట్టు వేస్తే 
వృషణాలలో నిలి- లివిపోమున వాపు తగ్గుతుంది. లేత తకుల్ని 
లోపలికి తీసుకోవడంతోపాటు ఈ పనా పటుగా వేయ 
వచ్చుకూడా! 

అముదళంి ™ అముదాన్ని పట్టించి, కొద్దిగా వెచ్చ 
చేసి, (పనవించిన స్రీ ్టీ స్థనాలకు కాపు పెడితే” పొలచేపు 
పస్తుంది. 

ఆముదం గింజల పప్పు బాగా నూరి బోదకాలు మోద 
రాస్తే వాపు తగ్గుతుందని అనుభవజ్ఞులు చెప్తారు. ॥ 

చంటిపిల్ల లకు ఆముదాన్ని ్న శ్వడాన్ని తధునిక వైద్యులు 
అంగికరించక పోవడానికి కారణం. ఆముదం క ల్రీమయంగా 
దొరుకుతూ వులిడడం, అది భయంకరమైన ఎలర్జీలకు దారి 
తీస్తూ వుండడమే! 

అహారపదార్థాలలో క ర్రీపెన (పభుత్వాలకు పట్టు లేక 
పోవడాన, ఆ యాగదవ్యాలలో జొషధ విలువలు పోషక” విలు 
వలు నశించిపోయి భయంకర వ్యాధులకు ఆవి కారణాలు 
కావడం మనం చూస్తూనే వున్నాం, 

ఈ పరిస్థితికి (పథాన బాధ్యత (పభుళ్యానిదే! 


కాటుక 


క ల్రీలేని ఆముదంతో వెలిగిన దీపం చల్ల దనాన్ని 
(పనన్న తనీ కలిగిస్తుంది. ఈ పొగని పళ్ళానికి పట్టించి కాటు 
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కలా పెట్టుకోవడం వలన సౌందర్య పోషణేకాక కళ్ళకు 
మంచిదికూడా!! 


సబ్బు 

డిటర్ణంట్‌ సబ్బులు చర్మానికి హానికగం. ఆవి బట్ట 
లుతక డానికి మాతమే పరిమితం. కాని, అతిగా డీటర్జలట్‌ 
మరియు వాషింగ్‌ పొడర్‌లని వాడడం వలన చేతి గోళ్ళు 
దెబ్బ తినిపోయి, చిగుళ్లువాచి, నెత్తురు, చీము కారుతూ పోటు 
పెడుతుంటాయి, ఆలాంటి వ్యక్తులు చేతులు సబ్బునీళ్ళలో 
పెట్టకుండా ఉండడం లేక గ్లోవ్స్‌ చేతి తొడుగులు వాడడతి 
మరిచిది. పెరుగుతున్న నాగరికతలో పెరిగిన అనారోగ్యానికి 
(పత్యక్ష సాక్ష్యం డిటర్ణెంటు సబ్బు 3 

స్నానళి) సబ్బుని నీళ్ళదు” ల్వోసిమా చేసినా, సబ్బు 
ముక్కను పిల్ల ల గుదమార్లంలో వుంచిన, విరేచనతి మె త్తబడి 
సాఫీగా అవుతుంది. కడుపులో వాతం, ఉబ్బరం తగ్గుతాయి, 


టర్పెంటైన్‌ 


ఇది ఒక చెట్టు జిగురు. ఈ జిగురుతో చేసిన నూనెని 
టర్బెం క్రైన్‌ ఆ. శాస్త బజార్లో మనం చూసేది స్వచ్చ 
మైన టర్బెలి క్రైన్‌ కాదు. ఆందులో భయంకరమైన కల్తీలు 
ఉస్నాయి 
కుద్ధమైన టర్బెం క్రున్‌ను కడుపులోక్కూడా తీసుకో 
వచ్చు. నిజానికి ఇప్పూకు మనం చర్చించేది శుదమైన దాని 
గురించే, య. 


చక్కగా వికేచనం చేస్తుంద్కి అకలి పుట్టిస్తుంది, వాత 
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లక్షణా లన్నింటికీ మంచిది, మూర్భల రో గాల్లో చక్కగా పని 
చేస్తుంది. నులి పురుగులు పడిపోతాయి. ర క్రసావాన్ని ఆవు 
తుంది. 

క్త ల్రీలతో తయారై బజార్లో దొరికే టర్బెం'క్రైన్‌నే మన 
వాళ్లు కర్పూరతై లం అనుకుని సళ్ళ నొప్పులపె పట్టిస్తుం 
టాక. దానివలన ఫలితం st 


చింత 


చింత ఉన్న ఇంట చింత లేవుండవంటారు. చింతపండు 
ఖరీదు ఆకాశాన్ని అంటుతోన్న ఈ రోజుల్లో మనుషులు తమ 
స్థిర అస్థులలో చింత చెట్టనుకూడా ఒకటిగా చేర్చుకుని 
పెంచుకో వాల్సి" వుంటుంది. 

పొమన కాయలు (లేత చింతకాయలు) తో పచ్చడి, 
పప్పూ చేసుకొని తినడణ మనవారి అలవాటు, ఇవి కొద్దిగా 
'వేడినీ, జలుబునీ చేస్తాయి, కాని, వాత వ్యాధులలో పథ్యంగా 
పెట్టవచ్చు. 

ముదిరిన పచ్చి చింతకాయ స్టాంగ్‌ ఆహారల, 
కొద్దిగా వేడి చేస్తుంది కడుపులో మంటని పుట్టిస్తుంది. ఒక 
పట్టాన ఆరగదు. అయితేనేం, ఇష్టపడే వారికి దాన్ని తింకే 
స్వర్లానికి బెత్తెడే దూరం వుంటుంది. 

వండిన చింతగుల్ల అకల్ని పుట్టిస్తుంది. తేలికగా 
అరుగుతుంది, గ్యాస్‌ (టబుల్‌ వున్నవారికి మాతం ఇది బద్ధ 
శతువే, 
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చింతపండు 

చీంతపండును ఎండబెట్టి వాడుకుంకే హృదయానికీ 
మంఠచిగి, తేలికగా అరుగుతేంది. దాహాన్ని క్షణాల్లో తగ్గి 
స్తుంది, శ 
కొత్త చింతపండు ఆరో గ్యానికి మంచిదికాదని వైద్యులు 
దూరంగా వుంచుతారు. కనీసం ఏడాది దాటిన చింతపండు 
చలవ, విరేచనకారి, పెద్దగా కడుపులో మంట తీసుకురాదు. 
పటిక బెల్లం, తేనె, పంచదోరిలు తీసుకుంకే చింతపండు దోషం 
తగ్గుతుంది. 


చింతగింజలు 

ఇవి కొంచెం వగరుగా వుంటాయి. పురుషులలో శుక 
ధాతువు దానికదే పడిపోతున్న సందర్భాల్లో చింతగిరిజల్ని 
అరగదీసి కాన పొడుంచేసి గాసీ సీళ్ళలో కలిపి తేనె లేక 
పంచదార కలిపి ఇ _స్ట్రే ఫలితంకని పిస్తుంది. పాకం పట్టి లేహ్యం 
లాగా కూడా చేసుకోవచ్చు చింతగింజల పొడిని. 

స్త్రీలలో అధికంగా రుతుర క్తం అవడం, రక్త సా వాల్లో 
బాగా ఇదే [పయోగం అద్భుతంగా పని చేస్తుంది, బలకరళం, 

చింతపండు, జీలక,ర, ఉప్పు. వీటిని తగుమ్మాతం 
కలిపి, కుంకుడు గింజంత (వమాణంలో తినిపీ షీ సై ఒళ్లు తిరగ 
డర్క వాంతి వచ్చి నట్లుండడం, నోట్లో సీళ్లూరడం తగ్గుతాయి 


బెణుకులు, నొప్పులు వున్న చోట చింతపండు రసాన్ని 
వేడిచేసి పట్టిస్తే, దానిలోని వాజాన్ని తగ్గించే గుజలివలన 
నొప్పి ఉపశేమిసుంది. 
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చింతచిగురు 

దింతచిగురుతో పప్పు, పచ్చడి చేసుకు తింటారు. చెంత 
చిగురు, చింతపండు కన్నా (శేష్టమైంది. 

నెత్తురు పస్టులా చేస్తుంది. లివర్‌ వ్యాధులన్నింటిళోనూ 
పథ్యం, శామెర్గలో చింతచిగురు గుణమిస్తుంది. బలకరం వాత 
వ్యాధులు మూలవ్యాధులు, - కాన్సర్‌ గడ్డలు, చీము గడ్డలు 
మొదలై న వ్యాధులన్నింటిళో నూ చింతచిగురు తీసుకోవచ్చు. 

చింతపండు వలన కడుపులో మంట అధికంగా 
వస్తోన్న వ్యక్తులు చింతచిగురును ఎండించి పొడిచేసి, చింత 
పండుకు బదులుగా దీన్ని వాడుకులికు కొంతనయం, 

కాని, కంటి జబ్బులున్న వ్యక్తులకి చింతచిగురు ఏవంత 
మంచిది కాదంటారు. 

చింతచిగుడుని నూరి, ఠసం౦ తీసి, పటికబెల్ల 9 కొలుపు 
కుని తాగితే కామెర్లు తక్షణం తగ్గుతాయి. ముదురు ఆ'క్రైనా 
ఇదే ఫలితం కన్న్చిస్తుంది. 


చంతపువ్వులు 
వేసవి అరంభకెలంతో ఇవి పూత పూయడం (పారం 
భిస్తాయి. చిలతపండులా గ్నే కొద్దిగా పుల్ల గా వుళిటాయి. 
వీటితో పప్పు, కూర్మ పచ్చడి చేసుకుంటారు. చాలా 
రుచిగా వుతటాయి. చలవ చేస్తాయి. విరేతనాలను తగ్గిస్తాయి* 


రక్ష విరేచనాల్లో మరి ఎక్కువ ఫలితానిస్తాయి. 
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లివర్‌ జబ్బులు, కామెర్లలో పథ్యం, రక్తం పక్షులాచేసి 
రో, అజ శు 
బలాన్ని స్తాయి, 

"వేపపూతిని ఎండించి దాచుకున్న క్షు వీటిసీ సేకరించి 
దాచుకోవచ్చు. పటిక బెల్ల ౦ పాకంలో వీటి పొడిని కలుపుకుని 
రెండుపూటలా ఉసిరికాయంత మాతలు తితకే వేడిని తగ్గి 
సాయి. నెతురు పట్‌సాయి. ఆలసటనీ, దాహాన్నీ, తలతిరుగుడు, 
ద లా లు 
(Vertigo) నీ తగిసాయి. 

గిలి 

ఉబ్బసం ఉన్న వారికి చాలా మంచిది. -వేషపూతనీ, 
చింత పూతసీ కలిపి పైవిధంగా చేసుకుతింకే సర్వరోగ సివా 
రిణిగా పనిచేసాయి. . 

అంజా2. 

చింతకాయకన్నా పండు చింతపండు కన్నా చింఆ 
చిగురు చింతచిగురు కన్నా చింత పువ్వులు (శేష్టమైనవని 
“వసుగుణ మహోతధి”లో రాశారు 

దవోదథి 
మామిడి 

ఆంధ జాతిని పపంచ (ప్రజలకు తెలియజేసిన ఘనత 
మామిడి పండుకు దక్కుతుంది. మన ప్రాంతాల్లో వండే 
మామిడి పళ్లు |శ్రేష్టమైనవీళ ఆరోగ్యకరమైన వీ, రుచిక కమైనపీ!! 

పిందెలు పుల గ్యా వేడి చేసేవిగా రోగ కారకంగా 

ae 
వుంటాయి. ఎక్కువగా తినడరి మంచిదికాదు, 
శుంకె కట్టిన వచ్చి మామిడి కాయలు కూడా ఈ 
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గుణానే, కరివు౭టాయి. కొని రుచిగా. వుంటాయి వాతాన్ని 
తగ్గిస్తాయి. టన. వ్ల 
= తియ్యని మామిడి పళ్లు బలకరం హృదయ వ్యాధు 
లలో హితకరం, రుచిని పుట్టిస్తాయి. అన్న హితవును కల్గి 
స్తాయి. శరీరానికి చక్కటి కాంతినిస్తాయి. 
మామిడి పతిడు రసం అనుపానంగా పొషధాలు వాడి శే, 
ఆ మఠిదులు వేగంగా పనిచేస్తాయి. 
శరీరావయవాల్ని పోషించి పుష్టిన కల్గిస్తాయి. 
సంగమ శక్తిని పెంచుతాయి, 


(గ్రా 


మోమిడివూత 
చింత వేప పూవుల్లాగే మామిడి. పూవులుకూడా 
అరోగ్యదాయకం. విరేచనాలలోనూ, రక్ష దోషోలలోనూ 
మూత వ్యాధుల్లో నూమీడి పూవుల పొడిని వాడుకుంకే 
హితకర౦. 


మామిడి ఆకులు 


ఆకు సచ్చని తోరణాలతో మంగళకరంగా లో గిళ్ళను 
తీర్చిదిద్దే మామిడి ఆకులు వైద్య |పయోజనాలను కూడా 
సమక్రూరుస్తాయి. మావి చిగురు తినగానే కోకిల కూతపడు 
తుందనే సామెత అబద్ధం కాదు. గొంతు నోరు వ్యాధు 
లన్నింటిలో లేత మామీడి చిగుళ్లు పథ్యం, దాని చిగుళ్ళను 
నేరుగా తిన నిపిస్తే వేవిళ్లు, నాశము ఠక్కున తగ్గుతాయి, నోటి 
పూత తగ్గుతుంది, 
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మామిడిచెక్చ. 
మామిడి చెక్కని, కరక్కాయనీ పొడుంచేసి | పొద్దునే 
నీళ్ళలో కలిపి తీనుకుంకే మధు మేవావ్యాధిలో మంచిది. 
మామిడిచెక్క అజీర్దిని పోగొట్టుతుంది. విరేచనాల్ని 
తగ్గిస్తుండి. ర కసావాన్ని. అరికడుతుంది. నీళ్ళలో వేసి మరి 
గిరెచి. తీసిన కషాయాన్ని తీసి కలుపుకుని తాగితే ఆడవారిలో 
వచ్చే ”తెల్లబట్టో వ్యాధి తగ్గుతుంది, 


సూమిడి జిగురు 


(డైనో కాళ్ళ పగుళ్ళకోపూతగా పట్టించి కావు పెడితే 
ఫలితం కసేపిస్తుంది. పగుళ్ళ సర్గ ge బెరళ్లు కట్టి 


వుంటుంది. స్నానం చేసేప్పుడు (ఏషీతో రుద్దితే “మెత్తబడి 
రాలిపోతాయి. ఆ తర్వాత మామిడి జిగురు రార లి, ఇతర 
చర్మ వ్యాధుల్లోకూ డా ఉదాహారణకు సోరియాసిన్‌, ఎగ్జిమా 
వంటి వ్యాధుల్లో చర్మం మె త్తపడి పొలుసులు రాలిపోయేందుకు 
ఇది తోడ్పడుతుంది, 


వమామిడిటింక 
కళంక లోపలి పష్ఫ్రు వొట్టిగా తీసుకుం కు, పొక్కు 
తుంది, తక్కువ మోతాదులో తిసుకొని పంచదారగాని ఇతర 
జాషధాలుగాని కలిపి వాడుకుంకే కడుపులో పాముల్ని చంప 
డానిక్కీ వాంతుల్ని, విరేచనాల్ని తగ్గించడానికి మంచి బొషధం 
ఇది, 
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శొశిరీ, జీలక ర, సైంధవలపణం, ఇంగున, జాజికాయ 

వీటిని. పొడుల దేస్పి కొంకీ లోపలి పప్పును సూరేడుకాయల 
గుజుని పెవాటికి సమాసంగా కలిస్‌ పెరుగుతో మాతలు కటి 

జ య EF వ! 
ఎండబెట్టుకొంకే, విరేచనాల వ్యాధులన్నింటిలోనూ దివ్యౌష్ప 
ధంగా పనిచేస్తుంది, ఎమిబియాసిస్‌తో బాధపడే రోగులకు 
ఈ ఫార్ములా వర్మవసాదమే! అకలి పెరుగుతుంది.అన్న హితవు 
కలుగుతుంది. 


మామిడి తాండ 
తాం|డ స్మకమంగా తయారై నదయితే, వాంతుల్నీ 
దాహాన్నీ తగ్గిస్తుంది. వేవిళ్ళ స్రీలకు ఎంతో ఉపయోగం, 
పైత్యాన్ని పోగొడుతుంది. రుచికరం. : 
మామీడిరసం సూర్యకిరణాలతో ఎండుతుంది కాబట్టి, 
పండుకన్నా తాండ తేలికగా అరుగుతుంది, పండుకన్నా 
గుణాలుకూడా ఎక్కువే! . 


మామిడి జామ్‌ 

నిలవ వుంచేందుకు రసాయన (దవ్యాలు (Prese - 
rvatives) కలపకుండా, మిరియాలపొడి, ఏలకులు, పచ్చ 
కర్పూరం నగైరాలు కలిసిన స్వచ్చమైన జామ్‌ ఆరోగ్యకరం,” 
పుష్టికరం, బలకరలి, 

వాత, పైత్యదోషాల్ని తగ్గిస్తుంది. ర క్షదోషాల్ని నివా 
రిస్తుంది. ఆజీ_ర్టిస రూపుమాపుతుంది. చపాతీలు, పూరీలవంటి 
వాటిలో నంజుకో వచ్చు. 


గ 
నేరేడు 


నంవత్సరానికోసారి నల్లగా నిగనిగలాడుతూ కన్నిలని 
చటుక్కున వూల్తుమెసోల్ళు శేషద్చు పళ్ళు (పాచీన భారత 
ఖండానికి వంతల శ ప పుంవాముమముతి. నేరేడు (జంబూ 
ఫలం) పండు పీఠ్న వేదకాలంనాటి భారతదేశాన్ని జంబూ 
ద్వీపం అని పిలిచారు. 

మధుమేహ రోగులకు నేరేడు వర్యపసాదం. ఇప్పటికీ 
నేఠేడును షుగర్‌ వ్యాధిలో |పముఖమైన (దవ్యంగా వాడు 
తూనే వున్నారు, 

అయుర్వేద బాషధాలలో  *జంబూవాసవం” ఆనే 
మందుని, షుగరొవ్యాధి, అమోబియాసిస్‌ ఆనే జిగురు విరేచ 
నాల చీర్భ వ్యాధులను తగ్గించేందుకు (పముఖంగా వాఢతారు, 

చన గింజల్ని ఎండించి పొడిచేసి రోజూ చెంచా 
పొడిని అన్నంలోగాని నేరుగాగానీ తీసుకుంటే నుధుమేహం 
రోగులకు చాలా ఫలితం కనిపిస్తుంది. 

మెంతుల్ని మొలకలు కట్టి ఎండీలిచ్చి చేయించి పొడి 
చేసి దానితో సమానంగా నేరేడు! గితిజలపొడి కలిపి పె పై విధంగా 
తీసుకుంకే షుగర్‌ వ్యాధిలో ఇంకా మంచిది! 


యునానీ వె ద్యంలో ఈ జంబూ ఫలాలు తలలో 

చేడినీ, తలనొప్పినీ తగ్గించేందుకు వాడతారు. లీవఠ్రొ, స్పీన్‌ 

పాడి, కియాజ్‌ జయే “ఉదరంలోని అతి ముఖ్యమైన అన 
వంరి 
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యవాల్ని బలపరిచే శ కి దీనికి వుంది. కామెర్లు, మధు మేహా 
లలో ఇది పనిచేయశాపికి కారణం ఇదే! ర ల వృద్ధిని కలి 
గించి, శిథిలమైన శరీరాన్ని పునర్నిర్మిస్తాయి. 


వేడిచేసి వచ్చే విఠలేచనాలలో నేఠేడు పళ్ళు హితకరం, 
అతిగా విరచనమూ, మూతమూ వెళ్ళే వ్యాధులలో ఆయు 
క్వేదం, యునానీ వైద్య శాస్త్రాలు రెండూ సమానంగానే 
నే రేడును పేర్కొన్నాయి. 


నేరేడు గింజలపొడి పుళ్ళు గొయాల్నికూడా తగ్గి 
స్తుంది. ఈ పొడితో పళ్లు తోముకుంకే దంత వ్యాధులలో 
హతకరం, 


శేరేడు చెక్క ల లోపలి భాగాన్ని పొడుంచేసి ఉప్పుక లిపి 
తాగిస్తే కడుపునొప్పి, విరేచనాలు ఇతర అజీ ర్ట దోషాలు తగ్గు 
తాయి, కామెర్త లో చెక్క కషాయాన్ని తాగిస్తాకు. 

లేత కాత చిగుర్లు, నేరేడు చిగుర్లు, మ్మ రి మొగ్గలు 
(లేక మరి వూడల లేత కొనలు) వట్టి వేళ్ళు ఈ సాల్టింటినీ 
నీళ్ళలో షః మరిగించి పంచదార కలుపుకు తాగితే తొహర, 
జ్వరం, వాంతులు, నిరేచనాలు, శోష, సొమ్మసిల్లి పోవడం 
వడదెబ్బలు తగ్గుతాయి. దీన్ని పాఠం వట్టుకుని నిలవ వుంచు 
కుస వేసవి కాలం రోజూ తాగితే వడదెబ్బరాదు. 


మారేడు - 
శివభక్తులకు. ఇది పవి|తమైనది, కాన్మి వైద్యులకు 
మారేడు అంతకన్నా విలువై నది. 
- ఇంటికి పట్టిన శనిని వదిలించేదీ శివుడని అంటారు. 
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వంటికి పట్టిన ఆమిబియానీస్‌ (జెగురు విరేచనాల వ్యాధి) 
అనే శనిని వదిలించడం మారేడు పని! 

తీసుకున్న అహారం సంటబట్టక. పోవడం ఏమ్మాతతి 
ఆసహోరం తీసుకున్నా వెంటనే విరేచనానికి వెళ్ళవలసి రావడం, 
కొన్నాళ్ళు నులబద్భకం, కొన్నాళ్ళు విరేచనాలతో బాధించడం 
గ్యాస్‌ పెడం, చివరికి పేగు పూత, కడుపులో నొప్పినీరసం, 
నిస్సత్తువ___ఇవన్నీ అమీబియాసిస్‌ లవణాలు, 


మారేడు గుజ్జును తీసి కలుపుకుని తింకే అమిబి 
యాసిస్‌ రోగులకు మళచిది. 


మె టో నిడాజోల్‌ బిళ్ళల్ని టన్నులకొద్దీ మింగుతూ 
కాలథి వెళ్ళబుచ్చే ఈ వ్యాధి పీడితులకు మారేడు గొప్ప 
ఆశాకిరణం, 

మారేడు చిట్కా వెద్యంకాదు. శాస్త్రీయ వైద్యమే! 
తీపిగా కొంచెం వగరుగా వుండే" మారేడు వహృదయాని 
క్కూడా మంచిది, రుచిక రమైతది, ఆకల్ని పుట్టించి, మూల 
వ్యాధులు, వొంటికి నీరు పట్టడం ( ౦౭4౭8 తపసా వేడి 
స్ట తరచూ జరం 
జలుబు అయానల, విరేదనాలౌతూ వుండే లక్షణాలన్నింటి 
లోనూ మారేడుకు |పభావం ఉంది, 


మాలేడు వేరు కొద్దిగా తీపి రుచిని కలిగి ఉంటుంది, 
వాలంతుల్ని తగ్గించడంలో ఇద్‌ దిట్ట! శన సీళ్ళతో మరిగించి 
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eS 
పంచదార కలుపుకుని తాగితే వాంతుఆకుకాయి. విషమ జ్యరా 


లలో సైతం ఈ వేరు కషాయం గుణకారి. 

గుండె అధికంగా కొట్టుకోవడం, గుండె కొట్టుకొంటు 
న్నట్లు రోగికి తెలుస్తూ వుండడం, దడ, గుండె నొప్పు 
లలో డిగాక్సిన్‌ అనే అధునిక వైద్యంలో ఉపయోగించే 
|దవ్యంలా (ఇదికూడా మొక్కకు సంబంధిం చివ వే 1 
మారేడు కాయకూడా పనిచేస్తుందని డాళ వి. జి, చేశాయి 
అనే (ప పసిద్ధ వై ద్యులు అంటున్నా యే, 

మారేడు కాయని దంచి నీళ్ళలో మరిగించి పటిక బెల్లం 
కలిపి తాగి_స్టే ఎక్కిళ్ళు అగుతాయి. యారోరూట్‌ పొడి (అన్ని 
మందుల షాపుల్లో నూ దొరుకుతుంది) మారేడు గుజ్జులో కలిపి 
తినిపిస్తే, నీళ్ళ విరేచనాలు తగ్గుతాయి. 

లేత మౌరేడు ఆకుల్ని దంచి అ రసాన్ని తాగడం 
అలవాటు చేసుకుంకేు మధుమేసా రోగులకు మంచిది. రోజూ 
కొద్ది కొద్దిగా మోతాదు పెంచుకుంటూ అలవాటు చేసు 
కోవచ్చు. 

ఈ రసంలో ఉప్పు కలిపి తాగితే నెలసరి సమయంలో 
వచ్చే సోప్‌ . f Dysmenorrhoea గ తగ్గుతుంది, 

హు పండుకన్నా Be aN; ఎక్కువ గుణకారని 
వైద్యులంటారు 

(దాక, మారేడు, కరక్కాయ_ఈ మూడూ ఎండిన 
ay Bags saa భావ పకాశిలో వు వుతిది. 

వాటు 
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వెలగ 


వెలగకాయ పచ్చిది కొంచెం వగరుగా వుంటుంది. 
వాతాన్ని చేస్తులది! మలబద్ధ కాని న్ని కలిగిస్తుంది, కాని, తేలికగా 
అరుగుతుంది. 

వెలగపండు కొంచెం ఆలస్యంగా ఆరిగినాా బాగా చలవ 
చేస్తుంది. దప్పికనీ, ఎక్కిళ్ళనీ, వాతాన్ని పోగొడుతుంది. 
క్‌ కొంచెం పుల్ల పుల్ల గా, తియ్య తియ్యగా వుంకే వెలగ, 
పండులో కమ్మని" రుచ్చి చక క్కుని సుగంధం. విలువైన జౌషద 
గుణాలు ఉన్నాయి. 

సచ్చికాయని నేరుగా తీసుకొంటే గొంతు పూడుకు 
పోయినట్లయి, పట్టినట్లుంది. “పచ్చి వెలక్కాయ గొంతుకడ్డం 
పడ్డట్లు”... ఆ నే సామెత వా _స్తవమే! 

కాని బాగా పండిన వెలగపండు గొంతుని కుద్ధిచేస్తుంది, 
కంఠరోగాలలో పథ్యం, గొంతులో వచ్చి పుళ్లు, పూత, 
టాన్సిల్‌ వాఫపులున్న ప్పుడు వెలగపండు గుణాన్ని చూపి 
స్తుంది, 

అప్పుడప్పుడూ వెలగపండును అహార పదార్థంగా తీసు 
కోవడం వలన శరీరంలో నిషలక్ష ణాలు తగ్గుతాయి" 

మారేడులానే వెలగకూడా కమాదేంగానే పనిచేస్తుంది. 
మారేడు, వెలగ గుజ్జుల్ని కలిపి శీసుకుంక్రే, ఎక్కిళ్ళు, 
వాంతులు, విరేచనాలు తగ్గుతాయి. నురమరాల పిండిలో కలిపి 
తీసుకుంకే మరీ మంచిది. 


_ వెలగపండు గుజ్జులో పి పిప్పళ్ళని కలిపితింకు వాంతి 
వికారం, అబీ ర్తి కడుపులో మంటలు తగ్గుతాయి. 


రేగు 

భోగిపండుగా తెలుగునాట (పసిద్ధి చెంపన రేగుపండు 
తేలికగా అరుగుతుంది. విలేచళాల వ్యాధిలో పథ్యం. రుచిని 
పుట్టిస్తుంది. కాని పైత్యం, కడుపులో మంట చేస్తుంది,వాతాన్ని 
తగిసుంసి, 

Cay 

లేత రేగుకాయ అజీర్తి చేస్తుంది. కొతిడ 'రేగుళాయ 
చలవ చేస్తుంది, సాఫీగా విరేచనాన్ని చేస్తుంది. 

రేగుపండు శుక్రవర్థకం. బలాన్మిస్తులిది, వొళ్ళు పెంచు. 
తుం". 

క్షయ దగ్గు, జలుబు, జళ్తుముంటలు, వాతపు నా ప్పుల్లోో 
దీన్ని తీసుకోవచ్చు, 

పిప్పళ్లు, జీలక| ర, చరిగల్వ కోష్టు గఈ సే కుతో 
బజారులో డగొరుకుతుందిి"? శేగు గింజలలో పప్వు నన a 
గంజితో నూరి పట్టువేస్తే వృషణాలలో వాపు (Orc hitis” 
చీముగడ్డలు, బుడ్డ (Hydrocele) లలో ఉపశాంతి కలుగు 
తుంది. 


వాకాయలు 
వాకాయలు చిన్నవ్స పెద్దవి రెండురకాలుగా దొరుకు 
తాయి. రెండూ సమాన గుణాలు కలవే. 
పచ్చి వాక్కాయ వేడి చేస్తుంది. పంగ అరుగు 
తుంది. రుచికరం, దప్పికని తగి స్‌ _ఛపార- 
TT గాల్ని పెంచుతాయి. ర కదోషోల్ని తెచ్చి ry 


రి 


బాగా పండిన వాక్కాయి సండు కొంచెం నలుపు 
రంగులో వుంటుంది. తియ్యగా వుంటుంది. chy ఆరుగు 
తుంది. వేడిని బాతాన్నీ తగ్గిస్తుంది. కానీ ba En తదితవ 
దోషాలను “పంచడంలో ఇదేమి తక్కువ కాదు. 

దీనికి విరుగుళ్ళుగా శొంఠి, బెల్లాల్ని తీసుకోవచ్చు. 


కొబ్బరి 
స్నిగ్గం స్వాతు హిమం హృద్యం దిపనం 
వ స్టికోభనమ్‌ ! 


వృష్యం విత్త లాం నారికేళోదకం లఘు!! 
(యోగరత్నాకరం) 


కొవ్వును పెంచుతుంది. మధురంగా వుంటుంది. చలవ 
చేస్తుంది. హృదయానికి మంచిది. ఆకల్ని సెంచుతుంది. 
మ్యూతాశయంలో ధోషాలన్తు తగ్గిస్తుంది. శు(కాసికి ఉత్తేజాన్ని 
కలిగిస్తుంది. పైక్యాన్నీ వేడినీపోగోడుతుంది. దప్పికనితగ్గిస్తుంది. 
అలోలటీ కొబ్బరి సీళ్ళు తేలికగా అరిగే వాటిలో ముఖ్యమైనది 
అన్నారు. యోగరళ్నాకరం ఆనే వైద్య |గంథంలో.. లేత 
కొబ్బరి నీళ్ళలాగే లేత కొబ్బరి కూడా చలువ చేసేదే కాని, 
కొద్దిగా మలబద్ధకం చేస్తుండి. ఆలస్యం గా అరుగుతుంది. పుష్టినీ 
subi ఇచ్చి, వేడినీ, వాతాన్నీ రక్త్ష్మసావాన్నీ కి 
స్తుంది. 

కొబ్బరి ( (కోరుని రుబ్బి, గుడ్డలో చేసి పిండి తీసిన 
పాలలో నటీ కలిపి తాగి స్టే కామెర్ల వ్యాధిలో మంచి 


త.11 


గుణం కనిపిస్తుంది ఈ స కియ నికేచనాలలో కూడా 
అద్భుతమైన ga, చూపిస్తుంది. 

పచ్చి కొబ్బరి కొద్దిగా వేడి చెస్తుంది. లండు 
కొబ్బరి సౌమ్యలగా a: 10 వీర్య వృద్ధి, లైంగిక శక్తిని 
"పెంచుతుంది. వాతాన్ని తగ్గిస్తుంది. శమీనీ, అలసటనీ 
పోగొడుతుంది, హృదయ వ్యాధులలో చాలా మరఠిచిది. 
మూ తకిోోశ వ్యాధులన్నింటికీ హితకరం అతిగా తింకు 
మూ[ళంలో తెల్లని సుద్ద న్న పడుతుంది. 

పచ్చి కొబ్బరి %ోేపలో కొద్దిగా పసుపు కలిపి తీసు 
కుంకే వృషణాలలో వాపు (01414) | తగ్గుతుంది. 

ఎండు కొబ్బరి పచ్చి కొబ్బరిని గానీ మోతాదు మించి 
అధిక 6” తీసుకొంకే, నెమ్ము, దగ్గు, జలుబు, అయాసం 
పెరుగుతాయి. బెల్ల ౦, నిమ్మకాయ, బియ్యం కడుగు నీళ్ళు 
దీనికి విరుగుడుగా పనిచేస్తాయి. 


కొబ్బరి ఆకులు 


లేత కొబ్బరి ఆకుని కాటుకలా మెత్తగా నూరి 
దాంట్లో ఉప్పు కలిపి, వాపులు, బిళ్ళలు కట్టడం, చీముగడ్డలు 
వగై రాఖపెన కడితే, కరుగుతాయి. కొబ్బర్‌ కోరును వేడిటేసి 
కడిత్మేగర్డ్‌లో నొప్పీ, పోటూ తగ్గుతుంది. 


కొ బ్బరినూనె 


నాణ్యమైన కొబ్బరినూనె రుచిగా వుంటుంది. వంటకు 
ఈ నూనెని వాడుకొఆకే బలకరం దేవాపుష్టిని ఇస్తుంది, 


గిరి 


క్షయవ్యాధిలో మంచిదంటారు. తలకు రాసుకు9కే వెంటుక 
కుదుళ్లు గట్టిపడతాయి. వెం్య్టటుకలు మెత్తపడతాయి, నల్లి గా 
అవుతాయి, “వేడి శరీరం వున్నవారికి wana, కొబ్బరి 
నూనెలో సున్నం కలిపి కాలిన గాయంవైన పలచగా పట్టు 
వేస్తే నొప్పి, పోటు తగ్గుతాయి. 


తలలో చుండు 


తలపైస నూనె పదార్థాలు ఎక్కువై వచ్చే లక్షణం 
ఇది. ఇందుకు |పతేకమైన షాంపులు, జాషధాలున్నాయి, 
ఇది వచ్చినవారు కొబ్బరినూనె రాయకుండా తరచూ బొషధ 
యు క్ల పాంపూలతో తలంటు పోసుకో వాలని అధునిక వై ద్య 
శా స్త్రల* k 
కోన 
కొబ్బరి నీళ్ళ _పయోజనలి, విరేచనాలలోనూ వాంతుల 
లోనూ పాణాపాయకరమైన శోషస రానీకుండా నివారించ 
అ శ పా ల్ల. EN 7. 
డమే. ఒకప్పుడు _ కొబ్బరి నీళ్ళను శుద్ధిగా (Sterile } 
రక్తంలోకి ఎక్కించేవారు వైద్యులు. 


తాటిపండు 


ఆం| ధజాతి | పశస్త్‌కి యశస్నుకు తాటిచెట్టు | పముఖ 
కారణ౦. [ 
తరతరాలుగా సాహితి, సాంస్కృతిక శాస్త్రవషయాల్ని 


£4 


అక్షరబద్ధం చేయడానికి ఉపయోగించిన తాళపతాలు తెలుగు 
వారి వర|పసాదమేమరి! 
తియ్యగావున్నా తాటిపండు మాతం వేడిచేసేదే! 
ఎక్కువగా తింక్కే రక్తదోషాల్ని ఇస్నోఫీలియాని, జలుబు 
అయాసాల్ని తీనుకు వస్తుంది. ఆలస్యంగా, కష్టంగా జీర్ణం 
కాత ఠి ta 
ఆవుతుంది. 
జీర్ణశక్తి బలీయంగా వున్న వ్యక్తులు తీసుకుంకేు 
బలకరం. 


ముంజెలు 
లేతవి మదాన్ని (మత్తుని) కల్గిస్తాయి. అదేపనిగా 
తింకు తిక్కతిక్కగా వుళిటుంది. నిమ్ము చేస్తాయి. పరిమితంగా 
తింటే చలవ, బలం, 
చిట్టుడుకు నీళ్లు, మిరియాల పొడి తాటి ముంజెలకు, 
తాటి పండుకు విరుగుడు! 


తేగలు 


బాగా కాలినవి రుచిగా వుఇటాయి. బలకరఠం. పుషినీ, 
లు 
తృ_పినీ ఇస్తాయి. వీర్యవృద్ధి నిస్తాయి. అతిగా తింపే. పైత్యం 
చేస్తాయి. వి ఠేచనొా లౌతొయి. ఆకలి చచ్చిపోతుంది. 


బెల్ల ర నెయ్యి వీటికి విరుగుడంటారు, 


తీస 


వెప 

తెలుగుజాతి మహావృక్షం వేప! 

చల్ల దనాన్ని (ససాొదిస్తుణిది, వాతావరణ కాలుపోూన్ని 
నివారిస్తుంది. చలప చేస్తుంది. 

వేపాకులు కళ్ళకు మంచివి. కడుపులో పాములను 
చంపి, విషలక్షణాలను రూపుమాపుతాయి. వేడిని తగ్గిస్తాయి, 
అజీర్తిని పోగొడతాయి, వేపాకుల్ని ఎండించి, పొడుంచేసి 
Empty 62081138 (ఖాళీ గొట్టాలులో పెట్టుకుని తీసుకొవడం 
తేలిక! 

విఠేచనాల్ని తగ్గిస్తాయి. అలసటను పోగొడతాయి, 
ధాహాన్ని నివారిప్తాయ. వగ్గు, జ్వరం, గ్యాస్‌ పెరగడం, 
కురుపులు, చీము, దురదలు, గది జ ఇతర దర్శ వా్యాధులన్నింటి 
లోనూ వీటి [> ప్నరవం వులిణి 

మధుమేహ రోగులకు వేప వర్మపసాదం, 'వేపపూతని) 
అకుల్నీ ఎండించి పొడిచేసి, రుచికోసం ఉప్పూ కారాలు 
కలుపుకుని రోజూ ఆహారంలో రెండు చెంచాలుకో తీసుకొంకే 
మధుమేహా ఉది క్షత తగ్గి తీరుతుంది. 

బోదకాలు, ఇస్నో ఫీలియాలతో సతమతమయ్యే వారి 
క్కూడా ఈ పయోగం ఫలితాన్నిస్తుంది, 

వేప చిగుర్లు, వాము సమానంగా కలిపి నూరి పిల్ల లకు 
ఆహారంలో రండు ముద్దలు తినిపిస్తే కడుపులో పాములు చచ్చి 
పడతాయి. 

ప పుష్వల్ని సేకరించి, వడియాలుగా పెట్టుకుతింకే 

ఎంతో అరోగ్యం, 


కిక్‌ 


వేపాకు కషాయన్ని మూర్చ వ్యాధిలో తాగిస్తారు. 

పాలిచ్చే తల్లి కి బిడ్డ మరణించడం వంటి సందర్భాల్లో 
పాలు ఎండిపోవడానికి శేపాకును నూరి రొమ్ములకు కట్టుగా 
కడతారు 


వేపకాయ 
'వేఫళాయ చేదుగా వుంటుంది. కాని మలబద్ధకాన్ని 
పోగొడ్తుంది. తేలికగా అరుగుతుంది. వేడిన తగ్గిస్తుంది. గడ్డలు, 
పుళ్లు చీము కురుపులతో బాధపడేఖారు ఓపికగా లోపలీకి 
తీసుకో గలిగితే సూక్ష్మజీవుల్ని ఎదుర్కొని ఆరోగ్యాన్ని |పసా 
డిస్తుంది క 
వేపగింజల్ని ఎండించి పొడిచేసి తడిపిపూస్తే “గజ్జి 
తగ్గుతుంది. ఉడికించి కడితే గడ్డలు కఠుగుతాయి. మూలరోగా 
లలో (Piles) పోట్లు తగ్గుతాయి, 
కడుపులో పాములు రక్తం క్షీణించడం, వాతం ఎక్కు 
సూ వులితకర... .ఇలారిటప్పుడు వేపగింజల పొడిని ఖాళీ 
పెట్టుకొని (బజార్లో దొరుకుతా 'యి) మూడుపూటలు 
రెండేసి గొట్టాల చొప్పున తీసుకుంశే ఫలితం కన్పిస్తుంది. 
అవసరళి జాయే రెండు మూడు రోజులు వరసగా వాడవచ్చు 
కూడా! 


న! 


వేపగింజల పొడిసి తలకి పటిసే పేలు, చుండు, రసీ 
మ) = ౬ 
కాఠే కురుపులు పొక్కులూ తగ్గుతాయి. ; 


8! 


వేపచెక్క 
అతిగా దాహతి వేయడం, మధుమేహం, గ క్తదోషాలు, 
బోదకాలు, ఇస్నోఫీలియా . రకరకాల చర్మ రోగాలు... 
ముఖ్యంగా కుష్టు వ్యాధి, ఎలర్జి వ్యాధులన్ని టిలో వేపచెక్కని 
వాడితే ఫలితం కనిపిస్తుంది. 


పత్తి 

మనిషి బతక డానికి మార్గాలెన్ని వున్నా బతికి బట్టక టై 
డానికి ప్రత్తేకదా ముఖ్య మార్గం... 

(పత్తి మన రాష్ట్రంలో ప్రధానమైన పంట. గామ 
సీమల్లో ఇళ్ళలొ కూడా(పత్తి చెట్లు కనిపిస్తుంటాయి. ఈ 
కారణంగా నేప త్రి తిని తల్లి వైద్యంలో నన జరిగింది 
దేముడి గూడులో ప్రత్తి తప్పససరి వస్తువుకదా....! 

పత్తి అకు రసాన్ని అవుపాలతో కలిపి తాగి స్టే ఆల. 
స్యంగా గ whe 
కమర = 

zi పీలాలు యాలకులు, (పశ తిగింజల పప్ఫ్పు___ ఈ 
మూడింటినీ. కలిపి తినిపిస్తే గర్భవతుల వేవిళ్లు ఆగుతాయి, 
ఎలుక కరచిన వ్యక్తులకి ప త్తి ఆకు “రసాన్ని పావు 
గ్లాసు చొప్పున శీ రోజులు సాగిస్తే విషదోషం వుండదు. 
పుండుకు చేసే వైద్యం కొనసాగిస్తూనే అదనంగా డాన్ని 
తాగిస్తారు. 
(పత్తి విత్తనాలని కాల్చి, మసిచేసి అ మసిని పళ్ళకు 


క్ర 


(ప్రత్తి ఆకుని మద్దిగలో ఉడికించి కళ్ళమైన పెట్టుకుంకు 
కళ్లువి ఏోట్టుగా వుండడం తగ్గుతుంది. 

(పత్తి గింజల్ని నూరి రనం తీసి కొద్దిగా నెయ్యి అంత 
కన్నా ఎక్కువగా తేనె కలిపి తాగిస్తే షుగర్‌ వ్యాధిలో 
ఫలితం కనిపిస్తుంది, అతిగా మూతం వెళ్ళే అన్ని లక్షణాల 
లోనూ - నాడవచ్చు, 

ప చి త్రనం లోపలి పప్పు వు వుల్లి పాయలు, ఇంగువ 
ఈ కే కలిపి నూరి, నేతితో "కుంకుడు కాయంత 
మాత చేసుకుని సేవిస్తే మొలలు నెమ్మదిస్తాయి. 


తులసి 

పాందూ సాంప్రదాయంలో తులసి మొక్క దేవుడితో 
సమానం' అంతటి (పామ్టుఖ్యం దీనికి రావడానికీ బహుశా 
దీని గుణాలే కాఠణం]గతులసి అకురసం. కొఫాయిడ్‌ జ్వరం 
"లోనూ, పూ జ్వరంలోనూ, నిమ్ము వలన వచ్చే జ్యరాలలోను 
అద్భుతంగా పనిచేస్తుంది. అజీర్ణాన్ని వారిస్తుంది. సుఖ విరేచన 
కారి, జఠరాగ్నిని పెంచుకుంది. "అజీర్తి దోషాన్ని 
పోగొడుతుంది , 

భూత |పేత పిశాచాది సమ స గణాల వలన 
భయంతో వచ్చిన జ్వరాలలో తులసిని ఇవ్వడం మంచిది. 


తులసీ తక్షణమైన _దవ్యం, కాని చాలా సౌమ్యంగా 
పనిచేస్తుంది. తేళ్లు పాముల విపాల్ని కూడా హారిఠిచే శకి 
దీనికున్న దంటారు. 

చర్మ రోగాలన్నింటిలోనూ ఇది మంచిది. దగ్గు, జలుబు 
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అయాసం ఇతర ఎలర్జీ వ్యాధుల్లో బాగా పనిచేస్తుంది. ముఖ్య 
ముగా ఉబ్బసంలో వీస |పభఖావం అమోఘం, 

తులసి ఆకురసంలో ఆల్హంరసంగాని, శొంఠిగాని కలిపి 
ఇస్తే పిల్లలకు దగ్గు, కడుపు ఉబ్బతం, నొప్పులు తగ్గుతాయి. 

లివర్‌ జబ్బులన్ని రటిలో తులసి దివ్యాషధం. తామర 
వ్యాధిలో దురద తగ్గుతుంది, తులసి ఆకుల్ని ఎండబెట్టి, 
మెత్తగా పొడిచేసి ముక్కుపొడుంలా పీలిస్తే తెల్ల వారుజామున 
వచ్చే తుమ్ములు, ముక్కు, గొంతుల్లోని ఇతర వ్యాధుల్లో ఉప 
శమనం. 

తులసి గింజల్నినూరి పటిక బెల్లం కలిపి పిల్లలకు తిని 
పిస్తే కడుపులో పాములు చస్తాయి, అజీ రి దోపాలు 
పోతాయి, > 

గోరింటాకు 
' సాధారణంగా (గామ (ప్రాంతాల్లో [పతి ఇళ్ళలోనూ 

ఈ చెట్లు ఉంటుంది, గోరింటాకును కోరుకోని తెలుగింటి 
అడపడుచులెవరూ వుండరు. కాబట్టి, ఇది (పసిద్ధమైన మొక్క 

గోరింటాకు కేవలం చర్మానికి ఎరరంగున్లు కలిగించేం 
'దుకే ననుకుంకు పొరపాటు, వైద్యపరంగా దేనికి ఆద్భుత 
మైన (పయోజనాలున్నాయి.ఎంతకాలా నికీ మాడనిపుండు పెన 
గోరింటాకు రుబ్బికడితే, పుండు త్వరగా మాడుతుంది. గోరిం 
టాకు ముద్దని నీళ్ళలో వేసి మరిగించి, ఆ నీళ్ళను చల్లార్చి 


(త_12) 


ర్ట్‌ల్టి 


శారీక ఫరగాను తడువుతుంకే నొప్పి వాపు, పోట్లు తగ్గు 
తాయి నోటిపూతలోకూడ్యా ఈ గోరింటాకు నీళ్ళను మరిగించి 
పుక్కిలిస్తే త్వరగా తగ్గుతుంది, 
స్ఫోటకం, టం కా టివి ఎచ్చినప్పుడు తరికాళ్ళక్ష 
ఆరిచేతులకు గోరిలటాకు పెడితే వ్యాధి తీవత తగ్గుతుంది, 
ఈ గోరింటాకులో నువ్వులనూవె మునగచెట్టు బంక కలిపి 
పటు వేసే 
ళు: 


ra 


గోరింటాకుని ఎండించి పొడిచేసి వొళ్ళంజః పట్టిస్తే 
గద్ద, దురదలు, చిడుము ఇలాంటివి తగ్గుతాయి. ఈ పొడికి 
సమానంగా నీరు కలిపి నూనెలో వేసి తెలపొకం |పకారం 
నూనె మాతమే-మిగిలేలా కాటి ఆ నూనెను పుళ్లూదీము కురు 
పులూ, గట్టికురు పుల్లూ రసికార వాస నష్పట్టి తగు ముసురు 
తున్న అన్న md ffarections మూదా రెండు మూడు 
చుక్కలు వేస్తే పెంటనే పనిచేస్తుంది, : 

కాలినచోట పుండు నూడిపోయి, కొత్తచర్మం రావ 
డానికి అలస్యం అవుతున్నప్పుడు, గోరింటాకుని రుబ్బి అకుడ 
కడితే చుం మామలు రంగులోవచ్చి కలిసిపోతుంది. 
కుష్పురోగానికూ డా ఇది మంచిది. 


కు టా. 
పా క చెక్కని 
పొడిచేసి ౧ ఎలో తం కాచి, వాటిన తక్కు = "మోతాదులో 
అహా తాగక, శరీరతత్వం కూరుతుకీహీరు. జయతశ్నించి 


చ్చూస్టే తప్పులేదు. ఈ కపాయాన్ని అన్ని చర్మ రోగా 


చావులు, నొప్పులూ కగుతాయి. 
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లకూోనథ్యంగా ఇవ్వవచ్చు. ఈ hed ఫుళ్ళను కడిగితే 
మంచిది, 


వక్క 
వ్య సనాల్లో ఒకటిగా నునిషిని తనకు బానిసను 
చేసుకున? వళ్ళ పాడే ఇష్టా రాజ్యం ఈ నో న్‌ 


యోగరత్నా కరుడు “మోహాసలి శే న గుణాన్ని 
సరిసూ ఇప్‌ ఎంత మేలు చేసులడో అంజ వోనీ చేసుందని 
ల్‌ అలీ అనాటి అటి 
హెచ్చరింి భాడు, 
చబప చేస్తుంది కాస్త చాతీ వ్యాధులకు జారణం అసు 
తలిటి. నొటీక మిద జిగురుని పోగొట్టి రుచిసి పుట్టిస్తుంది తాని 
అకలి చంపి అబీ శ్రీని తెస్తుంది. - 


పచ్చి షక్కుకిన్న వేయించిన (లేళ వుడికించిన వక్క 
కంతవధ కూ నయం. య 


సళ్ళు పొడీపి bits పుకుంకే తిక్కతిక్క qT పుండడల్క 
డొక్కు పట్టినట్టుః 'ఉజాబలో పంచదారగాన్ని ఉప్వ్పునుగాసి తీసు 


కులకు తగుతులపి. కకక. శరారాని? వక్క మడికలో 
బలం అలుగు తుంది! 

పక , పొడి అలవాటు మూనాజలస్‌ సిగ రెట్రాటూ్యూ త్‌ో 
కిల్ళిలన్లూ తస సు చేసుకునే మహాను భాప్పులున్నారు. కానీ] 
వాము, సోపు లవంగాలు వీలకులు ఇలాంటి వాటిని బుగ్గన 
పెట్టుకొని |కమేణా వక్క అలవాటు వదులు కోక కత 


జ ఖై శ ల 
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తాంబూలం 
పవిితతకూ, గౌరవానికి, శుభానిక్కీ తాంబూలం 
పముఖమై ది. 
ఈది బ్ర వృక్షలతల బుట్టిన చెలువలు తామువ్వురు గూడిన 
శుభలగ్నం తాంబూలం" అనీ ఓ జానపద గీతం. సున్నం, 
వక్క, తనులపాకూ__ ఈ మూడు కలిసిన శుభలగ్నాన్ని 
తాంబూలంగా వర్డి ౦చాగు జానపదులు 
నిజంగానే శుభకరమైన తాంబూలాన్ని సేవిస్తేనోటిలో 
జిగురు తగ్గుతుంది నోటి దుర్వాసన పోతుంది. కఫంవలన 
గొంతునుసగా ఉండడం ఆగుతుంది, గుండె పడిశం 
(Bronchitis , లో సొమ్ము తగ్గే మందులతో అనుపాన౦గ౧* 
శాంబూలం తీనుకొంకు మంచి ఫలితం కనిపిస్తుంది. భారం 
తగ్గుతుంది, మః “టెద్ధ కాన్ని పోగొడుతుంది మనసుకు ఆహ్హా 
దొన్నీ, తృ పి పిసీఇసీంది. అకల్ని పుట్టిస్తుంది. జీర్ణశ క్తి పెరుగు 
తుం3. దంతాలలో "టట్టు తగ్గిస్తుంది. | 
తాంబూలంలో జాజికాయ, జాష్యతి పచ్చకర్పూరం, 
ఏలక్కాయలు కలిసినప్పుడు తక్షణ శ క్రిపిస్తుంది. లైంగిక 
శక్తి ద్విగుణీకృతం అవుతుంది. చదువుకునే పిల్లలు తాంబూ 
లము వేసుకోకూడదనేది ఈ దృష్టితోనే | 


తమలఅసాకులు 
తమలపాకులు తులసి ఆకులూ కలిపి. నమిలితే జలుబు 
నస్క దగ్గు పడిశభారం తగుతొయి.. ఈ అకు కు ఆముద 
౧ ౧ (9 లి 


రికీ 
రాసి వెచ్చచేసి రొమ్ము పె పెన, వీపుపైన జాపితే Pag 
tati0n ) జలుబు, గురగుర, దిబ్బడ, ఊపిరాటేక పోవడాలు 
తగ్గుతాయి. గవద బిళ్ళలు (Mumps) చీముగడ్డల నొప్పి విష 
యంలో కూడా ఈ విధంగా కాపు “పెడితే పోటు తగ్గుతుంది, 
గైరికం కావిరాయి పిరుతో బజారులో దొరుకుతుంది.) 
చానిలో సగం శొంఠి, కలిపి మె _త్తగానూరి, పండు తమల 
పాకుల రసః౭లో నానబెట్టి, నేతతో మాతలు కట్టుకుంశే, 
రక్త షిరేచసాలు, నీళ్ళ పికేశనాలు అజీర్తి దోషాలు! తగ్గి తీరు 
తాయి. లఘ నూతశేఖర రసం అనే కద వై ద్యంలో 
పసిడి, 
తమఃపాకు ఈనెలు తొడిమ వీటిని మాతమే (పతే 
కంగా తీసుకొం'కే తీసుకున్నంత కాలంగర్భం కణబగదని అను 
భవజ్ఞులు చెప్తారు. దీసిగురించి పరిశోధనలు జరుగుతున్నాయి, 
తమలపాకు తీగని ఎండించి, పొడిచేసి, తేనెతో కలిపి 
తీసుకుంపే గొంతు |శావ్యంగా అవ్చతుంది, 
తాంబూలం అబవాటులేని వాళ్ళకి ఎప్పుడయినా ఒక 
సారి వేసుకుంకు, తిక్కతిక్కగ వుండడం, డొక్కపట్టి 
నట్టుండడ ౦, గుండెనొప్పి రావడం _ ఇలాంటివి జరగవచ్చు. 
కోబ్బరిముక్క దీనికి విరుగుడుగా పనిచేస్తుంది. చన్నీళ్ళు చల 
పండు పెరుగుకూడా విరుగుడుగా పనిచేస్తాయి. తేనెని తీసు 
కుంశే వెంటనే గుండె నొప్పి తగ్గుతుంది. 
తాంబూలం, అతిగా తినకూడదు, సున్నం కడుపులోకి 
అధికంగా వెళ్ళడంవలన Hyper వన అనే వ్యాధి 
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వసుంద. ఆజీ రి దోషాలు పేగులు పాడవడం, మ్యూతపిండా 
య్‌ ద ; 
అలో రాళ్లు ఏర్పుడడల జరుగుతాయి. 


బుగ్గన పెట్టుకుని అదే పసిగా వుంచడంవలన చొంగ 
కారడం, ఉమ్మి వేయేడం, పళ్లు గార పట్టి పింగాణి నశించి 
సోయి పుచ్చిపోవడం, - గొంకుజబ్బులు, చివరికి కాన్సర్‌ 
నిద్దిసాయి. ( 

థి-* 

చశ చక సమీలేసి నోరు కడుకుుంకే శుచి శ్యుభత 
నంస్కారం ! 

కుష్టు శో శో గులు ము? (పిండాలలో రాళ్ళున్న పారు త క్షం 
తక్కువగా వు వున్న వారు పేగుపూతలతోబాధపడే వారు తాఠిబూ 
బాస్ను తినకుండా వుండడం పుంచిది స్రీ జ్ర శధితో బాధపడు 
తున్నా కాంబూలాన్ని విసర్జించ డమే [శే కుస్కరం. 


తాంబూతాన్న నమిలి, మొదటి, మూడుసార్లు పచ్చే 
రసాన్ని ఉమ్మెసి, తరివాత భాగాన్ని నమలపున్నాడు 
సు(శ్రుతుడు 

సున్నిం | 
ఇంటినీ, వలటినీ శిధిలం కాకుండా నీలబెకు అద్భుత : 
శు 

మైన జబాషధం సున్నతి. 

కసీసం ఫడిరోజులయినా నానితే సున్నం గుణాలు 
పదిరెట్లవుతాయని శాస్త్రం. 

సున్నం wl నూనెచేన్సి గ్‌ళకల్‌స్తై. 
ఎదార్థం ఏర్పడుతుంది." దీన్ని కాలిన వుళ్ళమి 
i తల తగ్గి పుళ్ళు త్వర గా మాడతాయి 
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కున్న ంలో ఆముదం కలిపిరాస్తే గజ్జి కురువులో ఉప 
శాంతి గడలు గాయాలు, కకదెబ్బలు, వాపుల నొప ల్లో 
we 
దీన్ని పైపూతగా పట్టిస్తే పంటనే ఫలీతం కన్నిస్తుంది 
నున్నంలో జేన్‌ కలిపి పట్టు వేస్తే రొమ్ములో నొప్పి, 
కొమ్మువలన వచ్చే నొప్పులు, కళకళాలతో నొష్బులు త్వరగా 
తగ్గుతాయి, పెరుగు చింతపండు రసం, బెల్లంలో ఒక 
(a) ఛు 
దాన్ని ఇలా సున్నంలో కలిపి ప ట్లు వేస్తేనొ నొప్పుల “కగ్తుతాయి 
కుంకుడు. యా 4 సున్నాన్ని వెన్నళోల 
పొదిగి మింగిస్తే ఆడపిల్ల లకు బహిష్టులో వచ్చే నొప్పులు 


తగ్గుతాయి, 
సున్నలవలన కోణ పొక్కి తే, బెల్ల ంగడ్డ బుగ్గన పెట్టు 
కుంకే సున్నం |పభాపం తగ్గుతుంది. న. 


పారాణ్‌ వాడకం ఆందరికీ తెల్పిందే! సన్నం, పసుపు, 
సమానంగా కలిపిన ఈ పారాణ్‌ చర్మాసకి మంచిది. ఆరి కాళ్లు 
పాయడం, పుళ్లు ప పడడర, పగుళ్లు జార జాలు తగ్గుతాయ. 
గోరుచుట్టుకు 'సారాణి పట్టించి అప్పుడప్పుడూ తేడుపుతూ 
వుంకే పోటు తగ్గుతుంది." 

అతిగా సున్నాన్ని తోపలికి తీసుకుం కే, Calcium 
oxalate రాళ్ళు మూ,తంలో ఏక్పిడతాగు సరాళ్లు ఎ పేతు వా 
సున్నాన్ని ఇవాన్‌, సేగుల్ని తెబ్బతీపే ¥ క్‌ నకు అది, 

సున్నా నికి పసుప్కు నెయ్యి, చవ్వులషానె కొబ్బరి 
నూనె రుగుళ్లు. కం ంట్లో సున్నం పడితే నువ్వుల నూనె రెడు 
చుక) బుజేస్‌ సుంట “తగ్గుతుంది " 
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గోడలకు సున్నం కొట్టడంవలన శుభకరం. చల్ల 
దనాన్నిస్తుంది. కాంతినిస్తుంది. గోడలు శిధిలం కాకుండా పది 
కాలాలపాటు నిలుస్తుంది. పదికిలోల సున్నానికీ ఒక కిలో 
ఉప్పు కలిపి గోడకు కొడితే, సున్నం బిగుసుకుపోయి అంట 
కుండానూ, రాలకుండాను వుంటుంది. | 


పొగాకు 
“తస్యైవ ధూమ పానం తు విశేషాద్దాహి-శు క హ్మత్‌” 
అన్నారు వైద్యశాస్త్రంలో, ధూమపానంవలన శరీరం దహిం 
చుకు పోతుంది-అసి దీని భావం 


పొగాకు తీక్షణమైంది. వేడిని కలిగిస్తుంది స్రీలకు బుతు 
రకం అధికంగా అయ్యేలా చేస్తుంది, 


విరేచనకారి, వాతాన్ని కఫాన్ని తగ్గిస్తుందిగాని, దీని 
దహనగుణం (111208 వలన ఊపిగి " ళ్లుల్లో నెమ్ము చేరు 
కుంటుంది. దగ్గు ఆయాసం ఏర్పడతాయి. పొగతాగడంవలన 
నపుంసక త పెరుగుతుండ నేది వా సవం. 


పొగాకును లోపలికి తీసుకోకుండా బాహ్య చికిత్సలకు 
ఉపయోగించుకోవడంలో తప్పులేదు. వచ్చిదిగానీ, ఎండి 
నది కానీ పొగాకుదంచి నీళ్ళలో కలిపి ఆ నీటి చుక్కలు 
రెండు కంట్రోచే సే కళ్ళకలక, చీము నీరు కారడాలు. తగు 
యగ 1 టక ౧ 

తాయి. ఇదే విధంగా కొబ్బరి నూనెలో కలిపి కాచి తైల 
పొకం పట్టి తలకు రాసుకుంకే వెం[టుకలు రాలడం ఆగు 
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తుంది. వరిబీజం ( బుడ్డులో పుగకునూరి కష్టుర్టేడీళ నొప్పి 
శోగ్గుతుంది, 

సువ్వుల ౩ నూనెలో పొగా అను 5,6 నెలలు నానబెట్టి, 
పిండి ఆ నూనెను తేల్కు జరి, కీటకాలు కుట్రినచోట చుక్క్‌ 
లుగా వేస్తె విషదోషం విరుగుతుంది 


కాఫిపొడి 
నునసుకు ఉల్లాస్తాన్ని, ఉత్తేజాన్ని కలిగించే వస్తువు 
లకు మనిషి తేలికగా - చనిపోతాడు. కాఫీకి మానవజాతి 
దాసోహం అ;ండాసకి కారణం ఇదే! 
కారణం ఏదైనాగాన్సీ దక్షిణ భారతదేశం కాపీ సేవన 
విషయంలో (ప్రపంచంలో నే ముందుంది. కాఫీ తాగే అలవాటు 
వలస pea మచరాసీలుగా ము, చ పడిపోయాం, 
సూను ఇక్షు నొప్పుల్ని,' బద్ధకాన్ని పోగొట్టి, వేడిని 
తగ్గిస్తుంది రు క లన ఉత్తేజాన్నిస్తుంది. నీద తగ్గి 
ఉల్లానంగా వుంటుంది. బడలికని సోగొడుతుంది. 
జలుబు పడిశభారం, దగ్గు, అయాసాలలో మంచిది. 
పాలు కలపకుళడా, విక్కటి డికాక్షన్‌ని బ్లాక్‌ కాఫీ 
. పేరుతో తాగితే విరచనాలౌతాయి. కాన్సి అతివలు పడ్డవారికి 
మలబద్ధకం, “'పెత్యం, కడుపులో మంటల్ని తెచ్చి “పెడుతుంది. 
వీర్య నష్టాన్ని చేస్తుంది. శరీరం ఎండుకుపోతుంది. గుండెదడ 
“పిరుగుతుంది. మధుమేహథి కామెర్లు వంటి రోగాలకు కొరణమై 
శరీరం లోపలి సున్నితమైన అవతనా “ల్ని చెడగొడుతుంది. 


(త.18) 


లికి 


బెడ్‌ కాఫీగా, ఖాలీ కడుపున ఖీ తాగితే, జీర్ణాశయా 
నికి సంబంధించిన అవయవ "అన్నీ దెబ్బణ తారయ ఫలహారం 
తర్వాత కాఫీ కొంతవరకు నయం, 


పాత బెల్ల ౦ శాఫీకి విరుగుడు. 


గోధుమలు 


చలవ చేస్తాయి. వాతాన్ని, వేడిని తగ్గిస్తాయి. కొత్త 
గోధుమలు కొద్దిగా నిమ్మును కలిగిస్తాయనీ, "వాత గోధుమలు" 
అన్నివిధాబా మంచివ నీ వాగ్భటుడు చెప్పాడు. 


నానించి మొక్కగట్టి, ఎండించి, దోరగా వేయించి 
మరాడించిన గోధుమపిరిడి. రవ్వ శరీరాన్ని పోషించే 
[పముఖ (దవ్యాలు. ఇవి శరీరంలోని ధాతువుల మధ్య సనూ 
నత్వాన్ని కలిగించి, సిరళ్వాన్ని "పెంచుతాయి. మెటబా 
లిజాన్ని చక్కగా నెరవేరీలా చేస్తాయి. [పొణ్మపదమైనవీ శ్రర్రి 
తానికి వంచి రంగునిస్తాయి. బలకేరం, 
గోధుమలతో కన్నా బియ్యంలో జీవాశయ విలువలు 
Biological Values) ఎక్కువ పవున్నమాట వా సవం. కాని, 
బియా్యాన్ని ఏకంగా “నురప ట్టిల చి, ఆరడజనుసార్లు కడిగి, 
ఇంకా ఏమైనా పోషక వలువలు మిగిలుంటాయేమోనని వార్చు 
కుని మనీ బియ్యపు పిప్పిస అన్నతగా తింటున్నాం. ఈ కార 
ణందేత, గోధుమలే ఎక్కువ పోషక పదార్జాలుగా కనిపిస్తు 
న్నాయి మనకి, గోధువాలలానేే బియ్యాన్ని కూడా 
మఠాడించకుండ్కా ఎక్కువ వండకుండా, ఆనా వరకు 
?క్రిరిపకం అవసరం, 
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అతిగా మూ నికి వెళ్ళే లక్షణాన్ని తగ్గించే గుణం 
కూడా గోధుమల కున్నది. కాబట్టి, మధుమేహ రోగులచేత 
గోధుమ వాడించవలసి వస్తోంది. గోధుమ నూకల జాన, 
పాయసం (తీపిలేకుండా) గోధుమ పిండితో వంటకాలు, 
ఇవి వీర్యవద్ధి, బలకరల. వాళ్క పైత్యాన్ని పోగొడతాయి, 
కళ్ళకు మరాదీది. శనగపిండికి బదులుగా గోధుమ పిండితో 
చకొలు, కజ్జికాయలు, కారప్పూస పంటివి చేసుకొంకే 
పిల్లలకు ఆరోగ్యం! 


జొన్నలు 
మధుమేహ రోగులకు వర్మపసాదం.. మనదేశంలో 
సామాన్య మానవుడి అహారం జొన్న లేనని చెప్పవచ్చు, 
చలవ చేస్తాయి, బలక రం, వీఠ్యవర్ధక 0. కఫరో గాలన్నిలిటికీ 
| పథ్యం. 
జొన్న అన్నం 
బలాన్నిస్తుంది వాతాన్నీ, వేడినీ తగ్గిస్తుంది. వీర్యాన్ని 
"పెంచుతుంది. కొంచెం ఆలస్యంగా అరుగుతుంా స 
జొన్న సంకటి 


తేలికగా అరుగుతుంది, మృదువుగా పనిచేస్తుంది కాన్ని 
ఆతగా తినకూడదు. 
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జొన ) అంబలి 


ఇంకా తేలికగా అశుగుకుంది. చుర్చలులకు పథ్యం, 
మధుమేవా రోగులు రోజూ తీసుకోవచ్చు. 


జొన్న రొటెలు 
ఖ్‌ 
బియ్యంతో వండిన అన్న ంకన్నా బలకరం. బలాన్ని 


కోల్పోయి నీరసించిన వారికీ తక్షణశ కి నిస్తాయి. అన్ని 
వ్యాధులలోనూ పథ్యం. 


జొన సుతాలు 


చిన్న పిల్ల లకు చాలా మంచివి. వీటిని దంచి పొడుం 
చేసి, మజ్జిగలో కలిపి, రోజూ (పొద్దున పూట పుచ్చుకుంకే, , 
మధుమేపా రోగులకు హితకరం. అన్ని వ్యాధులలోనూ దీన్ని 
పథ్యంగా తీసుకోవచ్చు. విరేచనాలు జ్వరాలలో, సీరోసించిన 
వారికి చక్కగా పెట్టవచ్చు. | 


మొక్కజొన్నలు. 
వీటినీ పీఠడిగా విసిరి: 5 రొ జ్టైలుగా చేసుకుని తింటారు, 
మనం కండెలుగా కాల్చుకుని తీనడానికి మా్యతమే ఆలవాటు 
పడా” 
మొక్కజొన్నలు పుష్టికరమైన అహారం. శరీరానికి 
బలాన్ని, ఆయుష్షునీ, ఆరోగ్యాన్ని ఇనస్తైయి 
జీర్ణశక్తి బాగా వున్నవారు వీటిని చక్కగా తీసుకో 
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వచ్చు. జీర్ణం కాకపోతే వాతం, ఉబ్బరం, కడుపునొప్పి, 
జాత "పైత్యం చేస్తాయి. 

మొక్కజొన్నల సేలాలను జొన్న పేలాలవలే నాడు 
కోవచ్చు. నీరసంగా వున్నవారికి ఈ పేలాలలో బెల్లం కలిపి 
పొడిచేసి తిప ఎపించవచ్చు, 

మధుమేహా రోగులకు ఇది మంచిదికాదు. 


| రాగులు 
తైదులు, చోళ్ళు అనే పర్యాయ పదాలతో దొరికే 


లాగులు అవాల్డ్లా “సన్నగా వుంటాయి సంకటి చేసుకుం 
టారు మనవాళ్లు. చవకగా దొరుకుతాయి 

మధుమేహానికి రాగి సంకటి ఉత్తను బొషధం. సమస్త 
మూత వ్యాధులలోనూ ఇది పథ్యం. వేడివలన వచ్చే కడు 
పులో మంట, నొప్పి, పైత్యాన్ని తగ్గిస్తుంది. బలాన్నిస్తుంది, 
రాగిజావ, అంబలి రొ, "వేపుడు పిండి తరవాణి మొద 
లైనవన్నీ చేసుకోవచ్చు. జొన్నలతో సమానమైన గుణాలు 


పవీటికున్నాయి 


సశ,  రాగిమాల్డ్‌ 
దాగొ 
ఛాఫర్తేదపక్కగట్టి, ఎండించి వేయించి పిండిచే చేస్తే ఆ ఆ పిండీస 


is వాల్ట్‌” అసి పిలుస్తారు 

“ రాగిమాల్డ్‌ ఏంతో చపళలో దొరికే అద్భుతమైన టానిక్‌ 
అస చెప్పవచ్చు. 

రాగుల్ని, గోధుమల్ని చెరిసమలగా తీసుకుని నీళ్ళలో 
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మూ నాటగట్టి వుంచితే, ఒక! టొండ్లు రోజుల్లో చక్కగా 
ఉతోయి. ఈ మొలకలె త్తిన రాగీ , గోధుమల మి,శ 
మాన్ని ఎండించి, దోరగా జయించి, మరపట్టిస్త *రాగిమా ల్‌ 
తయారాతుంది. 

ఈ రాగిమాల్స్‌లో యాలకులు, లవంగాలు, వామ్ము 
పిప్పళ్లు కూడా కలుపుకుని తీసుకుంకే గుచి బలం, తేలికగా 
అరుగుతాయి, జీర్ణ శకి పెంచుతాయి. ఎముకల పెరుగు 
దలకు, శరీరంలోని ని SPN నిర్మాణానికి దోహద పడ 
తారయ, 

రాగిమాల్డ్‌ని నేరుగా పాబలోగాన్సి, మజ్జిగలో గాని 
కలుపుకు తాగవచ్చు. రాగుల్ని పుడక పెట్టి స ఏపేశాలలి 
జావలా తాగే అలవాటు చాలా మందికుందీ, కాని రాగి 
మాళల్లుని తయాగు చేసుకుంకే ఎక్కువ ఫలితాలుంటాయి, 
రోజూ ఉడికించే [శమ తప్పుతుంది 

రాగిమాల్డుతో రొజ్హైలు, మ కూణా చేసుకో 
వచ్చు. వడదెబ్బ కొట్టదు. ఎళతో చలవ. 

మధుమేహరో ల రాగిమాల్లు తీసుకోవడం లేదంకే 
సగం చికిత్సని విన్మఠిస్తున్నారని అర్థం. 


నానిఇిచి 
కలి స్తా 


సుగంధి పొల క్లేళ్ళని దంచి పొడిచేస రాగిమాల్టులో 
కలుపుకుని తాగితే, ఆమృతం సేవించిన దానితో సమానం, 
ఎండదెబ్బ తగలదు. శోష తగ్గుతుంది. దప్పిక తీరుతుంది. 
ర క్షదోషోలు, దగ్గు జలుబు, ఆయాసాలతో  క్షిజీంచినవపారు 
త్రయవా ధి | గస్తులు, మధు నేహ రోగులూ, అజీర్ణ రోగులూ 
పే గుపూతతో జాధసపడేవారూ 3 విధమైన వనీ: యాన్ని 
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తయాకు చేసుకుంటే ఒకవిధంగా ఇదే కొంత చికిత్సగా పని 
చేస్తుంది, 

శాసీ టే అలవాట్లను పూనాలనుకు వేవార్కు ఈ 
పొడిని వేడి వేడి పాలతో తీసుకుంకే, కాఫి టీల అలవాటు 
తగ్గుతుంది. ఆరోగ్యరి. 

గుండె జబ్బులకు సుగంధిపాలు కలిసిన రాగిమాల్టు 
పథ్యల, రక్షపోటును థగ్గించడంలో దీని (పభానం గావ ద్ర. 
మూ తం మలటణ వండడం, ఎప్పుడూ వేడి చేయడం" రోళ్లు' 


ఏర్పడిన వ్యక్తులకు ఇది మేలు చేస్తుంది. : 


కందులు 


కందిపప్పు కఫరోగాలకు మంచిది. వేడిని తగ్గిస్తుంది. 
నెయ్యికలుపుకునితింకే, సమ స్తదోషోలనీ హరిస్తుంది. “కొద్దిగా 
వాతంచేసే స్వభావం నల దనికి, కాని శరీరానికి మంచి 
వర్చస్సునూ కాంతినీ ఇస్తుంది. పైత్యాన్ని తగ్గిస్తుంది. చలవ, 
మాంసకృత్తులు దండిగావున్న కందిపప్పు అసోరపదా 
ర్ధాలలో ముఖ్యమైన దానిగా వాడుకు9కు మాంసాహారంతో 
సమాన శక్తి నిస్తుంగి. 
కందికట్లు చాలా తేలికగా అరుగుతుంది. గుజకరం, 
బలవర్ధక ౦, దిసిలో దానిమ్మ పండుగి£జల రసల కలుపుకు 
తాగితే “పెత్యం గ్యాస్‌ బాధలు కడుపులో మంట, విరేచనాలు 
తగ్గుతాయి. 
కండి చెట్టు జకునుగాని, నీకునిగాన్కి కండిగిళజల్ని గానీ 
నీళ్ళలో మరిగించి ఆ నీళ్లు ఎక్కువగా తాగిస్తే రక్ష్మ్యసానం 
ఆగుతుంది, 


(UE 


కోండి ఆకు రసంలో శొంథిపొడి కల పుకుని పంచదార 
చేసుకుని తాగిజే కలరా గ క్త విరేచనాలలో మంచిది 

కంది అకు పచ చ్చగడ్డి న్‌ (గరి) ఈ రెండింటినీ రసంతీసి 
ముక్కుల్లో చుక్కలుగా వేసీ Migrain అనే పార్శ్వపు తల 
తలనొప్పి వుపశ మిస్తుంది ల్ల 


మినుములు 


మినుములతో వండిన పప్పు (సూపు కొవ్వును పెంచు 
తుంది. ఒళు పెరుగుతుంది పీర్యాన్ని బలపరుసుంది, 
(ne) i ఎలో 
వాత వ్యాధు లన్నింటికీ మినప్పప్పు దివ్యౌషధం. 
సయాటికా నడుంనొప్పి, కీళ్ళవాతం, పక్షవాతం మొదలైన 
నమ ప్రే పాత న్యాథుల్లో మినుముని ఆస రపదార౭గా ఎక్కు 
థి 
వగా వాడుకోవాలి. 
మినుములు కొ౭చెం ఆలస్యంగా అరుగుతాయి. కాని 
చలవ చేసాయి. మలబదశకాన్ని పోగొడతాయి. శు,కభాతు 
er ధి LL 
వును పెంచుతాయి, పాలిచ్చే తలులు ఎక్కువగా మనుము 
వాడితే, తల్లి తోపాటు సొలు తాగే బిడ్డక్కూడా బలం. 
పోలియో వ్యాధిలో అవయవాలు శుష్కించిన పిల్ల లకి 
మినుము ఆహారంగా ఇసూ, మినుములతో తయారై న “సాహో 
మాష తె లాన్ని* శుష్కించిన భాగంలో పట్టిసే ఫలితం కని 
యు బక్‌ ఈ -2 


సన్నగా పీలగా వుండే పిల్లలకు మీనుముతో చేసన 
వంటలు ఎక్కువగా పెట్టడం వలన ఒళ్ళు పెరుగుతుంది. 


శక్‌ 


మొలలూూ మూలవ్యాధులూ, ఉబ్బస, , కడుపులో 
అల్సర్స్‌ (పేగుపూత) వీటన్ని అటిలోనూ ఇదీ హితకరం. 

మినప్పష తో పులగం, సున్ని వుండలు, గా త్రైలు ఇడీలు 

శ 
మొదలైన ఎన్నో వంటకాలు తయారవుతాయి. వాటి వాటి 
గుణధర్మాలన్నీ ఈ (గంధంలో చేరే విడి విడీగా చర్చించడం 
జరిగింది. | 
నప్పప్పును దోరగా వేయించి, ఆవుపాలతో పాయసం 

Sot: రోజూ తాగితే శ్రీఘ స్థలనాలు తగ్గి సుఖసాఠం అను 
భవంలోకి వస్తుందని పెద్దలు చెప్తారు. 


పెసలు pg 

మినుములతో సమాన శ క్రీ సెరేచనాలలో మంచిథ్లీ, 
మల బద్ధకాన్ని కలిగిస్తోంది కఫవ్యాధులలో శక్యా: 
“పైత్యాన్ని పోగొట్టి చలవ స్తాయి కంటి వ్యాధులకు హిత 
శ0. ఆపరేషన్‌ అయే ప్య క్తులు, గాయపడిన వారూ పెసర 
పస్పును నిర్భయంగా తీసుకోవచ్చు. పెసలు వాతం చెయ్యవు 
అతిగాతం కే ఉబ్బరం చేస్తాయి, పెసరకట్టు మినుము, కంది 
కట్టులకన్నా ఎక్కున బలాన్నిస్తుంది. 

పక్షవాత రోగులకు సథ్యం. 


అలచందలు 


నప పప్పుతో ఇవికూడా సమానశ క్తి గలవే! మినుము 
moa దీన్న వాడుకోవచ్చు. 


sh ఫో విన్న 
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లేత కాయలతోకూక రుచిగా వుంటుంది గింజల్ని 
పరికొయ ఉమోటాపంటి ఇతర కూరలతో వేసుకుని కూడా 
పందుతొరుం 

పాలిచ్చే తల్లులకు అలచందలు పాలు పెరిగేలా 
చేస్తాయి. 

అతిగాతింకే పైత్యం చేయవచ్చు. 

అలచందల గింజల్ని పిండిపట్టి గారెల్కు వడియాలు 
చేసుకోవచ్చు "క్షట్లుగా తాగినా బలమే! 


శనగలు 

“bio సామగిలో శనగలు పనుఖమైనవి, 
మూంగల్యానికి సౌభాగ్యానికి ఎందుకో శనగల్ని సింబాలిక్‌ గా 
వాడతారు మశి! 

వీటికి చలవచేసే గుణంవుంది. శాల కొద్దిగా వాతాన్నీ, 
ఉబ్బరాన్నీ కలిగిస్తాయి, కఫవ్యాధులలో మంచివి. జ్వరాన్న 
పోగొడతాయి. 

నానబెట్టి సాతాళించిన శనగలు బలాన్నిస్తాయి. చచి 
గతంగా తష చలవ. ఆరో గ్యానికి సోనిచెయ్యవు, కాని, 
పరిమితంగా తీసుకో వాలి. 

మాంసకృత్తులు గానక ఆహార పడా 
కాబ ట్రిం జీర్లశ కి క్రినిబట్టికిన్నీ ? “తరచూ తీసుకోవాల్సిన అవన 
తక 
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ఎండుశనగల్ని చేయించి తన్న్‌పె ఫలితాబుంటాయి. 
పులున్సు వగైరాలు చేసుకోవచ్చుగాన కొంచెం ఖరీదెక్కువ. 
అజీ ర్తిని "పెంచుతాయి. 

నానబెట్టి మొలక గట్టి, ఎండించి, వేయించి, పిండీ పట్టు 

టన్ను శే శనగ పీండి ఎక్కువ ఉపయోగంగా వుంటుంది, బజాల్లో 
క ల్రీమయంగా వుండే శనగపిండితో అనారోగ్యం తెచ్చుకు నే 
కన్నా “మాల్స్‌ పద్ధతిలో తయారయిన శనగపిండి ఆరోగ్యక రతి, 
బలం. ఆ పకోచులరగా పనిచేస్తుంది. రుచి ఎక్కువ, వేడి 
చేయదు. 

మొక్కగట్టిన శనగలతో గారెలు చేసుకోవచ్చు. కట్టు 
కూడా చేసుకోవచ్చు. 

వేయించిన శనగపప్పు లైంగిక శ కిని “పంచుతుందసి 
కొందరి మతం, 


నువ్వులు 

'అశుభానికీ ఆతుభజాశనికీ, | గవాచార శాంతికి శన్మిగహ 
ఉపళారితికీ, రజస్వయోపే మైలకు, తద్దినాలలో తర్చణాలకు, 
ఇంకా అనేక శాంతి అశాంతులన్ని ౮టికీ నువ్వులు లేనిదే 

హిందువులకు గడవని స్థితి, 
స్పాయిరిటు మగ్గ్షణం లేదో ష్‌ యింట్లోతిచ్రి గుప్పెడు డు 
1 స్నాడట్య్ళా బుద్ధుడు.) శ్రువ్వుళే మకు 
టి ప్‌ష షయాళలో నువ్వుల | |పొధాన్యి పెటు 

వంటి దేేకాబటి! 


శ్ర 
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ఆరో గ్యానెర్టీ అనారోగ్యానికూూణా నువ్వులు పెట్టింది 
“పేరే! 

బలం ఇన్వడంలో ఎంత శ క్రిగలదో వేడి. చేయడంలోం 
అంతే సమానమైనది. 


వాతాన్ని తగ్గిస్తుంఖి, చర్మ రోగాలన్నింటిలోనూ 
సథ్యంగా వుంటాయట రా పథ్యమే! 
రకాన్ని వృద్ధిచేస్తువద. స్త్రీలకు అ. అధికంగా 
వెళ్ళేలా చేసఇవే. వొంటికి నీరు వచ్చిన 0664ల ) వాళ్ళు 
కురువులతో బాధపడే వారికి నువ్చేక్లలు మేలు చేస్తాయి. 


నల ల్ల నువ్వుల్ని (పొట్టు తియ్యనివి) మెత్తగా పిండిలా 
జేసి, రెట్టింపు పంచదార కలీపి మజ్జిగతో తాగిస్తే విరేచనాలు 


ఎశీగుతాయి. 

లేత మారేడుకాయల గుజ్జులో దన వుం 
పిండిని కలిపి పెకుగుమోద తేటతో కాగి స్తే విరేచనాలు తగ్గు 
తాయి, 

పొట్టుతీసిన నువ్వులు తీక్షణం ౧” పనిచేస్తాయి. ఇవి 
కడుపులో క్వ సీ స్ట్రేన్‌, పాం[కియాజ్‌ అనే అదయజాలను 
చెడగొ కే స్వభావం కలవి. అందుకని అతిగాతింశే, కామెర్లు 
మధుమేహ౦ ఇలాంటిప రావచ్చునంటారు బె ద్యులు. 


నువ్వుపొడి 
నల్లనువ్వుల్ని దోరగా వేయించి కగినంత ఉప్పు కలు 


పుకు తీంకే, పెద్దగా వేడిచేయదుం కాని, ఆలస్యంగా జీర్తం 
గ ణ్‌ 
అవుతుంద ,బల రర 
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చమిరి క 

నల్లనువ్వులలో బెల్లం కలిపి దంచి వుండలు కట్టుకు 

తినడం మనవాళ్ళ కొ త విషయమేమి కాదు, తెల్లనువ్వులు 

ఎక్కువ అనారోగ్యం, నల్లవి వాతాన్ని తగ్గిస్తాయి. చర్మరోగా 
లకు పథ్యం. 


తెలకపిండి 


బాగా వేడి చేస్తుంది నీరు ౧౮66492 తగ్గిస్తుంది. గుండె 
జబ్బులకు మంచిది. వేడి శ్ర త్వంవున్న వ్యక్తులు “దీన్ని ఎక్కు 
వగా తినకపోవడమే మేలు, 


నువ్వుల నూనె 

ఆరోగ్యకరం. ఆకల్ని పుట్టిస్తుంది. బలకరం, వీర్యషృద్ధి 
నిస్తుంది. నెలసరి నృకమంగా వచ్చేలా చేస్తుంది, పైళ్య రోగా 
లను పెంచుతుంది. వేడి. చస 

వంటికి నిరు పట్టిన వాడు నువ్వుల నూనెతో వంటలు 
చేసుకుంకే మంచిది, 

దగ్గు, ఆయాసం, ఇస్నోఫిలియాలలో నువ్వుల నూనె 
వడకపోవచ్చు. చూసుకు తిలికే మ౭ిచిది. 

మూత వ్యాధులున్న వారికి ఇది చెడు కలిగినుంది* 
గర్భవతులకు నువ్వులు ఏరూపాన తీసుకున్నా గర్భ సావాన్ని 
చేయవచ్చు. 

నువ్వుల నూనెలో ఇంగువని కలిపి వేయించి ఆ 
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నూనెని ఆహాక పదార్లాలలో నేతికి బదులుగా వాడుకోవచ్చు. 
తగని వేడి, ర్ట 

ఏమయినా ఎప్పుడూ వేడి చేసిందని బాధపడే 
వ్యక్తులు నువ గలకు నువ్వులొదులుకో వడం మంచిది. 


వేరుశనగ 
చీనా, పెదా ఇంటిల్లి పొదికీ ఇషమయిన ఆహారం 
(a) a) కు 
చేరుశనగపప్పు.రుచికరం, బలకరం. కొంచెం ఆలన్య౦ంగా 
అడుగుతుంది. పెత్యం చేస్తుంది, నాతపు నొప్పుల్ని పాత 
కాటం నాటివి బయట పెడుతుంది. మలబద్దకం చేస్తుంది. 


వేరుశనగ నూనె 
గింజలకన్నా తక్కుప దోషయుక్రం. విరేచనాన్ని 
సాఫీగా జూరీచేస్తులిది, మలాన్ని మృదువుగాచేసి గట్టిగా 
రాళక్ణిగా 'పెంటికలుగా వెళ్ళడాన్ని తగ్గిస్తుంది, మూూ[తం' 
అతిగా అవడాన్ని అపుతుంది. నువ్వుల నూనెకస్నా ఆరోగ్య 
కరం వేడిచేసే విషయంలో! 


వేరుశనగ చెక్క 


కూరలలోకి, పచ్చడిగానూ బావుంటుంది. రుచికరం. 
కొద్దిగా బాతర చెస్తుంది. బలళరలి. 


బెల్లం, పంచదార, ఇవి వేరుశకగ పప్పులకు విరుగుడు. 
ఛ 
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ఇద ఇంగ్లీషు పేరు. బాగా చలనచేస్తుంది. తియ్యని 
పదా రాలు జనిలో ఎక్కుప శాతంలో వున్నాయి. మతాన్ని 
అచ్యధకలిగా జారీచేస్తుంది. నీరసాన్ని శోషనీ నివారిస్తుంది. 
చిక్కగా మరిగించి తాగితే ఎక్కువ ఫలితం కన్చిస్తుంది 


బజార్లో దొరికే బార్జీ పొడికన్నా, బార్జీ గింజల్ని 
కొనుక్కుని గ రుకోవడమే మంది. 
అన్నీ కఫరో గాల్లోను, 'పైత్యపు లక్షణాల్లోను, వాత 
“వేదనలళలోను, అయాసరల, ఉబ్బసా ల్లో కూడా ఇది పథ్యమే! 
నీరసించిన వారూ, 
జ్యరంవంటి వ్యాధు 3 
కోవడం అవసరం, 


క్నళశించినవారూ _ దుర్చల్సు | 
ల “ఫ్ర శీగారిడు PEE 
న వాటిని తీసు 


మామూలువారు తాగితే, శుక నర్ధక౦. లైంగిక కార్యం 
తరువాత నీరసాన్ని తగ్గిస్తుంది. తక్షణ శక్తినిస్తుంది. 

బార్లీ జావలో ఉప్పుగాని, పంచదారగాని, రెండుగాసి 
కలిపి తాగితే శోష, ఎండదెబ్బ విరేచనాలు వాంతులళో నీర 
సాలు సాలు తగ్గుతాయి. 

రోగి బలాన్ని అవత 7 బార్లీ అతి ముఖ్యమైన 


కార ధ౦ి, 


5 Po మలబద్ధకంచే స్తే చేయవచ్చు. 
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సగ్గు బియ్యం 

తేలికగా జీ చం అవుతాయి, చలవ చేస్తాయి. మృదు 
వుగా పనిచేస్తాయి. లేవ నాలు తగ్గిస్తాయి. సు విరేచ 
నాలలో పేగులు శిధిలం కాకుండా కాపాడతాయి. జ్వరం 
లోను, నడ దెబ్బలోను, విఠేచనాలలోను సగ్గుబియ్యం జావలో 
ఉప్పు పంచదార కలిపి తాగిస్తే శోష, అలవట్న సీరసం, బల 
హీనతలు తగ్గుతాయి. బార్జీ, సగ్గు బియ్యాలు సమాన గుణాలు 
కలవే! 


సగ్గుబియ్యం తరతరాలుగా భారతీయ సొత్యప 
దాయంలో వస్తున్న ఆహారం. 

సగ్గుబియ్యం సాయసరిలో వీలక్కాయల పొడి, కీస్‌మిస్‌ 
పళ్ళు, జీడిపప్పు కలుపుకుని తాగితే బలం. చలవ. వీర్యవృద్ధి 
శక్తి నిస్తుంది, 

నెయ్యి వేసుకుని దీన్ని తీసుకుంకే దోషముండదు. 


ఖబఠా౭ణిలు 


తియ్యగా వుంటాయి. చలవచేస్తాయి. చక్కగా వేగినవి 
మంచినవి. 


ఎక్కువగాతింకే వాతల చేస్తాయి. బలకరం, 


బతాణీలు కొని దోరగా వేయించి పిండి పట్టించి కల్తీ 
శనగపిండికి బదులుగా దీనిలో ఆవోర పదార్థాలు తయారు 
చేసుకుం కే పిల్లలకు ఆరోగ్యం, 


పచ్చి బఠాణీలు కూరగా పనికొ సాయి, 
న. 
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కందగడ్డ 

“డురదోకు "పెట్టింది "పేరు ఆకలిని పుట్టించి తీసుకున్న 
ఆహారాన్ని వంటబశ్టేలొ చేస్తుండి. వేడిచేసే భేషయంలో కంద 
ఏమాతం మువోచూట పడదని మనఫిం 

మలబద్ధక ంవున్న వారూ ముఖ్యంగా మొలల హ్యాధిల్‌ త్రో 
బాధపడుతున్న వారూ, కందను బాగా వాడుకోగలిగితే 
వుపశపానం కనిపిస్తుంది. 

మామూలు కందకన్నా అడవికంద ఈ విషయంలో 
ఎక్కువ మేలు చేస్తుంది, 

వండడంలో లోపంవుంకు, శలదని తరిగిన క _త్తిపీట 
క్కూడా దురదగానే వుంటుంది. సుడి! ఎలర్జీ, చర్మ eee. 
లున్న వ్యక్తులు కందని తినకుండా వుండటమే నుంచిదని భావ 
_్రకాశ కారుని వార్నింగ్‌, 

కలిదని ఊరగాయ పచ్చడిగా చేసుకుంటారు. తుచి 
కరం. బెల్లం పాకంలో కలుపుకుని లేహ్యంలా చేసుకు శంకే, 
మొలలు, దీర్ణ వాత వ్యాధులలో పథ్యంగా వుంటుంది. 
జీ, బిపి, రోగులకు ఇది మంచిదికాదు, 


సూరణ మోదకం 
కందగడ్డతో వైద్యళ (పయోజనాలు చాలా వున్నాయి. 


స్వంత వైద్యానే పనికొచ్చేవి తక్కువగా వున్నాయి కాబట్టి 
వాటీని ఇక్కడ అంతగా (పస్తావీం: చడం లేదు. 


తయ! 
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అయితే, కండతో ఆరోగ్య రక్షణకు పనికొచ్చే సులు 
వైన ఫార్మాలా ఒకదాన్ని ఇక్కడ పేర్శొంటున్నాను 

ఈ ఫార్ములాలో దాదాపుగా అన్నీ వంటగదిలో దొరికే 
సరంజూసా లే వున్నాయి 

క ౦0దగడ్డరసం, శొంఠి, పిప్పళ్లు, మికియాలు చిత 
ము'లం (ఈ ke స గుతో బజార్లో దొరుకుతుంది ది జీలక[ర 
ఇంగువ, వాను... వీటిని సమాన భాగాలుగా  పొడిచేసీ అ 
పొడిలో నాలుగోవంతు సైంధవ లవణం వేసి ఈ మొత్తాన్ని 
ముద్దగా చెయ్యాలి. ఈ ముద్దని నిన్ముకాయల రసంలో వూర 
చేసి ఓ రోజలతా వుంచి నత తీసి కుంకుడు కాయంత 
మా|తలుచేసి రోజూ ఒకటి తీసుకుంకే, మూలవ్యాధులు 
నశిస్తాయి. కడుపులో అజీ ర్తి దోషాలు, విరేచనాలు తరచూ అవ 
డం, ర రక్తం పడుతుండడం, వాత వ్యాధులన్ని౦టిలో ఇది 
పథ్యం, బలం కల గుతుంది. ద స్త ష్‌ ఫష్టినిస్తుంది* మొలలపోటు 
తగ్గుతుంవె, చిరాకు తగ్గుతుంది, 


__ ములంగి 
య 
లేత ముల్లంగి దుంపలు రుచికరం. అబీ ర్తిస పోగొట్టి; 
ఆఅకల్ని పెంచుతాయి, జేరీక గా అరుగుతాయి, 
ముడుకు ముల 6గి వేడిజేనుంది. 
ఉం per.) 


ముల్లంగి ఆకులు అేతవి చాలా ఆరోగ్యకరం. 
ఆకు కూరలా వండుకోవచ్చు. మధుమేహ రోగులకు 
నుంచిది, 
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నష దుంపతో వేపుడు కూర చేసుకోవచ్చు. సచ్చి 
దుంప కఫం చేన్తుకిడి. 

ముల్ల ంగి రసాన్ని పంచదారతో కలిపి రోజూ తీసు 
కుంకే మూ త పిండాలలో రాళ్లు కరుగుతాయి, 

ముల్లు 9% దుంపలతో “వరుగులు చేసుకుని తినవచ్చు, 

అయాన్‌, దగ్గు, జలుబులు, తగ్గిస్తుంది. చలవచేస్తు: ద్‌, 
మూతం (ఫ్రీగా వెళ్ళేలా చేస్తుంది 

సుఖ వా్యధులు న్న వారికి, ఇతర మూ, తవ్యాధులన్నిం 
టికీ ముల్లంగి ఉపయోగకరం. 

కడుపులో నొప్పి, అజీర్తి చర్మంచవైన దద్దుర్లు జలు 
బులకూ్క్కూడా ఇది ప కా. కామెర్స లోకూడా వాడవచ్చు. 


ఖంగా భొదుంప 
బలక రమైన? దేగాని వేడి చేస్తుంది. వొ౭టికి నీరుపట్టించి, 
పాతర చేస్తుంది ఏనాటి పాత నొప్పుల్నో బై బెట పెడ్తుంది. 


మ్యూతళలలో “అల్బుమిన్‌” వు వున్న వాళ్లు అస్సలు “తినకూడదు, 
నుధుమేపా రోగులకు పూర్తి నిషిద్దం, 


ఇంగ్లీ షువారీ దుష్టపాలనకు చిహ్నంగా మిగిలాయి 


ఈ బంగాళాదుంపలు! 
త 
చామదుంపలు 
బంగాళాదుంపలకన్నా మెంచిప్‌, చలవ చేసాయి: 
అ. 


రుచికరం, బలకరం కొంచెం ఆలస్యంగా అరుగుతాయి. మధు 
మేవోసికి మాతం మంచివికావు. . మిగతా మూత వ్యాధు 


lis 


బన్నింటిలో నూ నిర్ణ యంగా వాడుకోవచ్చు. కొద్దిగా వాతం 
చేస్తాయి. మలబద్ధకాన్ని కలి గిస్తాయి. 


పెండలం 

గట్టిగా రాయిలా వుండేడి కర పెండలం. శంఖంలా 
తెల్ల గా ఉండేది తెల్ల పెండ౬ 9. పొడవుగా లావుగా ఏనుగులా 
మారింది మామూలుగా మనం ఇంట్లో వాడుకునే పెండలం. 

ఈ మూడోరకం పెండలం చలవ చేస్తుంది. మలబద్ధ 
కాన్న రానీయదు. మధురంగా వుంటుంది. కాసి కొ ంచెరి 
ఆలస్యంగా అరుగుతుంది కొద్దిగా వాతంచేసే న్వవ వం వుంది 
దినికి! 

బలక రం. శ్యుకవర్ధ వరకం, లెంగికశ క్రి కిని పెంచుతుంది. 
అకల్ని శ లిగిస్తుంది, జామెర్ద పోక పథ్యం / మధుమేహానికి పిరు 
ధ్ధం బెల్ల 0 శంకే దీని దోషం వుండదు. 


చిలగడదుంప 


చిరగడదుంప అనికూడా పిలుస్తారు. కొన్ని |పాంతా 
లలో గెనుసు గడ్డలని కూడా అంటారు. చిన్న పిల్ల లకు 
చాలా ఇష్టమైన అహా హారం. కూరగా, వుడకబెటి, కాల్చుకుని 

EN) 

తినవచ్చు కమ్మగా, రుచిగా, తియ్యగా వుంటాయి. బలకరం. 
తృప్తినిస్తాయి. చలవ, మలబద్ధకాన్నిస్తుంది. కఫాన్ని చేస్తుంది. 
అతగా తింకే ఉబ్బరం ఆరోగ్యవంతులకు మ్యాతమే ఇది పరి 
మితం. వ్యాధి గస్గులకు పూర్తిగా అపథ్యర్మ 
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మిరపకాయలు 


ఏ దుర్ముహూర్తాన విదేశీ శక్తులు మన దేశాన అడుగు 
అడుగు పెట్టాయో, అదే ముహూర్తాన మిరపకాయలు కూడా 
(ప చేశించాయి. 

"కేవలం రుచిసి కల్గించే ఒక్క గుణం వలిన మసం దీని 
సమ స్త దుర్గుణాలనీ భరించక తప్పడం లేదు. మూళతవ్యాధు 
లకి bode తులు చేసే చెరువు చెప్పనలవికాదు, 

మితరపకొయలళ న్నా, సాంబారుపొడి, కారప్పొడి వ్యగై 
రాల్లో గింజల్నీ, తొడిమల్నీ దంచి కలుపుకుంకు కొంతలో 
కొంత సయం. 

కారాన్ని తడిపి గడ్డలమాద కట్టడం, ఎముకలు “విరిగి 

సప్పుడు కారాన్ని పూసి కటుక ట్టడం వంటి మోట . చికిళ్ళులు 
చేసే మహానుభాప్తలు తేకపోలేదు. నారి బారినుంచి కాపాడ 
డంకోసమే ఈ వివరణ! 


సొరకాయ 


అత్యంత శక్తివంతమైన ఆహారం, చలవచేసే విష 
యంళో తిరుగులేనిద్‌ లైంగిక శక్తిని అద్భుతంగా పెంచు 
తుంది. అసష(బ్ర అనేది "దీని ముద్దుపే రు. జలుబు చేస్తుందని 
అనుకొంటారుగావీ అలదరి విషయంలో నూ ఆడి నిజంకాదు, 

సొరకాయతో వప స పులుసు, కూరలు, మినప్పప్పులో 
రుబ్బి రొకైలు, వడియాలు కూడా చేసుకోవచ్చు. 

సొరగింజలలో పప్పు సౌరకాయకన్నా చలవ. మూత 
రోగాల్ని పోగొళ్లు శక్తి దినికక్కువ. వీర్యానికి పుష్టినిచ్చి, 


tia 


1 ఘష్ణంబార్న్‌ నివారిస్తుంది, గింజల్ని ఎండించి, పలుచుకుని 
అ పప్పును నేరుగాగానీ. పాయసంలో కలుపుకునిగాని పొడి 
చేసి ఉప్పూకారం కలుపుకుని ఆన్నంలోగాని తిరకే అమీత 
శక్తి 

యునానీ వైద్యంలో కూడా, సొరగింజల పప్పు 
లైంగిక శ క్తిని పెంచే (ప్రముఖ |దవ్యమే! 

సొరకాయ తెలుపు పసుపుగా వున్న దానికన్నా అకు 
పచ్చగానూ, లేతగానూ వున్నవి సర్వ శేష్టం. 


బీరకాయ 


పెద్ద బీరకాయ బళ్లు పెరిగేలా చేస్తుంది. కొవ్వును 
ఏక్పరుస్తుంది పెళ్యాన్న “తగ్గిస్తుంది బాగా కను బబళ 

చిన్న బీర కొవ్వును అంతగా పెంచదు. కొద్దిగా 
వాతం, నెమ్ముల్ని కలిగిన్తంది, చలవ. అకల్ని పంచుతుంది. 

కుష్టు షు,క్షయ, ఉనా రులు, మూ తివ్యాధులన్నిలటిలో 
పథ్యం, మగతనాన్ని పెలచుతాయి 

బూత శరీరం వున్న స్యరక్రులకీ మాతమే, బీరకాయలు 
అతిగా తింకే జలుబు చేస్తాయి. వేడిళత్తానకి వీఠకాయబు 
పథ్యం, ఉబ్బసం వున్న వారికైనా, వాళ్ళకు వీర కాయలు 
క కడుపులో మంట, పెళ్ళం, కాళ్ళూచేతులు పజ 

ఇ వంటి లక్షణాల్లో ఇ సి మేలు చేస్తుంది. అస్న వ్యాధుల్లోనూ 

యూ ద వధకు! 

బీరజాయలు పథకం కూగలస్మ జబ్బు పడ్డ వారికీ పథం 
పెట్టేందుకు మాతమేనని చాల'మంది దురభి| పాయం, 


కాస్కి చీఠ కాయల్ని తగచూ సీదోక రూపంలో తీసుకుళి కు 
లెంగిక శ క్లిన్తీ త పివీ పంచుతాయుని జెబటుసుకునాా క ఇంత 
ఈ... అవి " ihe ళో 
మాట అనగలరా? 


'నెతిబీర 
బీరక న్నా నేతిబీరలో సుగుణాలెక్కువ. రుచికూడా 
ఎక్కు వే! 


ఎకి కళను తగ్గిస్తుంది, విషజ్వరాల్ని, సుఖవ్యాధుల్నీ 
చక్కగా నివారించేందుకు దోపూదపడుతుంది. పైత్యాన్ని రూపు 
మాపుతులిది. 

శరీర ధాతువులన్నింటినీ సమస్థితిలో వుంచుకుంది. 
బాగా చలవ చేస్తుంది. 


పొట్టకాయ 

ఇదికూడా పథ్యంకూరే! సనాతన ఛాందసులుమా|త మే 
తినేకూరని చాలామంది దీన్ని ఊఈసడించుకోవడం ఓ 
ఫ్యాషన్‌, 

గుండె జబ్బుల్లోను, కామెర్ల లోను, అల్సర్ల లోని : 
పెత[పు లక్షణా లన్నింటిలోను ఇది మేలుచేస్తుంది. 

పాలతో వండుకుంశకే ఎక్కువ రుచి. ఎక్కువ చలవ, 
నీరసం, కోష, గుండెదడ, నొప్పులు అతి వేడిలతో బాధపడే 
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వారంతా పొట్టను కూరగా చేసుకు తినండి, వ్యాధులు తగ్గ 
ne) 
అహారం తీసుకునే వారికి ఇది పథ మే: 


చిక్కుడు 
మధురంగా వుంటాయి అమితమైన శె నిస్తాయి. 
మాంసకృత్తులు అధికం జాగా చలవ చేస్తాయి. కొంచెం ఆల 
స్యంగా అరుగుతాయి, జీర శ కి నిబటి తీసుకుంకే వాతాన్ని 
కం బి Gs) 
పటాపంచలు చేస్తాయి, 
చిక్కుడు గింజలు ఎక్కువ శ క వంతం. వీటిని గుగ్గి 
ళ్సుగా తాళింపు పెట్టుకుని తింటారు. వుప్టేని స్తాయి. 
శొంఠి పొడీపీకూడా ఆరోజు ఆహారంలో తీసుకు౦ కే 
చిక్కుడు అన్ని వ్యాధుల్లోనూ మేలుచేస్తుంది. 
ఊపిరితిత్తులలో వచ్చే వ్యాధులలో మంచిది. పురు 
షత్వాన్ని పెంచుతుంది. కొదిగా మలబదకం చేసుంది. 
న ౧ థి యీ 


గోరుచిక్కుడు 


చలవ చేస్తాయి. రుచికరం, కాని "ని కూర కడుపులో 
మంటని పెంచుతుంది, అజీ 5 చేస్తుంది. 

జీర శ కిని బటి అప్పుడప్పుడు సరిమితంగా తింటూ 
గ 9 -— ల 3 
వుంకే బలకరం. 


కాకరకాయ 
వృక్షాన్ని దైవంగా పూజించే భారతీయ సంస్కృతిలో 
ఇన్ని వృక్ష సంబలిధమైస విషయాలు ఆహార సదార్థాలు గాను 
వైద్యపరమైన |దవ్యాలుగాను ఎంతో మేలు చేస్తున్నాయి. 


రొ స్టైలు, జూమ్‌ల్లూ మాంసం ఇలాంటి వాటితోనే 
కడుపు నింపుకునే పాళి సంస్కృతి మనకన్నా ముందు 
నడుస్తోందేమో; గాని, ఆరోగ్యంగా వడుస్తోందసి మాతం ఆన 
డానికి వీల్లేదు. 
కాకరకాయ నే చూడండి... ఎంత వంత పదార్ధమా___ 
అంత చేదుపుట్టగా వున్నా వండుకునే పద్ధతిలో వండితే ఎంత 
రుచికరం... ఎంత గుణకరం.__ఎంత ఆరో గ్యకరళలం 
కానీ దురదృష్టవశాత్తూ మన అహార అలవాట్లు వృక్ష 
పద మనకి (పసాదీస్తోన్న వరాన్న పూర్తిగా సద్వినియోగ 

పర అరల పద్ధతిలో వుండటం లేదనేది నిర్వీవాదం. 
wir ఆకలిని పెంచుతుంది ఆహారాన్ని అరి 
గిస్తుంది.... వంటబక్టులా చేస్తుంది. కఫ వ్యాధులూ, ముఖ్యంగా 
ఊపిరి తిత్తుల్లో “నమ్ము చేసిన వ్యాధిలో ఇద్ర ఎంతో 
వుపయోగకరం. మధుమేహ రోగులకు ఇది చేసే మేలు అంతా 

ఇంతా కాదు. 

ఈ ఆధుసక యుగళలో ఎవరె రైనా, కాకరకాయలరసం 
తాగటం....వంటి మోటు చిట్కాలు చెప్పడం క్షమించరాని 
నేరం కాని ఆ హారపదార్థంగా కాకర వాడకాన్ని పెంచమని 
సూచించడంలో. తప్పు లేదు 

పక్షవాతం లగాయతూ అన్ని వాత వ్యాధుల్లో కాకర 
కాయ పథ్యరి, ధ కృదోషాన్ని తగ్గిస్తుంది. చవరికి బీపీ వ్యాధి 
(గస్తులక్కూడా మంచిదే. కాకపొతే కారం అతగా కూరి 
తిరిక్కే ఆ కారం వలన చెడుజరిగితే, అంతుకు కాకరకాయ 


(త.16) 
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బొధ్యతలేదు. ఆఖరికి కామెర్ల భో కూడా కాకరకాయ 


పథ్యమే! పుటుపుళారాలు తగ్గించో అసు తెకుఆడాడో కాకతన 
వండుకొంకు "పైత్యం చెయ్యదు. కడుపులో సురిటరాదు 
చిన్నకాళర పెదకాకళర కన్నా ఎక్కువగా ఆకలిని 
a ఈ 
పుటిసుంగి ఎక్కువ గుణకారిం 
లుం 


ఆగాకర 

అతిచిన్న కాకరకాయ లివి. కొద్దిగా జు గా 
వుంటాయి, కాకరంత నేడిచెయ్యవు. మలబద్ధకాన్ని పోగొడ 
తాయి, 

గ్యాస్‌ టబుల్‌, పేగుపూత లున్న వారికి కూడా ఇది 
సిస్మందేహంగా పథ్యమే! 

దగ్గు, జలుబు, ఆయాసాల్ని తగ్గిస్తాయి. 
సర్వ విషదోమోలను నెమ్మదిస్తాయి. 

ఎక్కిళ్లు, మూల రోగాలు మూత రోగాలలో ఇవి ఫలి 
తాల్నిస్తాయి. 

మధు మేసా Pe ఆగాకర |బహ్మోస్ర్రమే! 

నువ్వులనూనెలో ఆగాకర ముక్కలు వేసి నానించి 
కొన్నాళ్ళుంచి ఆతర్వాత ముక్కల్ని తిసేసి ఆ నూనెను పుళ్ళ 


పెన రాసే పుళ్లు మాడతాయని శాస్త్రం. 
Can ఎ (ag) 
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చెమ్మ కాయలు 
రుచిగా వుంటాయి. కాని, వాతాన్ని, వేడినీ కల్పిస్తాయి. 
అతిగా జింకు జమ్ము చేస్తాయి, మూలవ్యాధులకు కారణా 


లౌతాయి. అజీ ర్హి చేస్తాయి. మలబద్దకాన్ని కల్షిస్తాయి. ఆపథ్య 
మైనవనే చెప్పాలి, 


దొండకాయ 


అట్టి బ్రబ్చీ బుద్ధి నాళిసీ? అన్నారు. దొండకాయ మెదడును 
నిస్తేజం చేస్తుళదని దీనీ భావం. 


కాస్స పరిమితంగా తీసుకుంకు బలకరం, చురుకు 
సిన } 0 సుంసి, సు » 
దనాన్నిస్తురిడి, మలబద్ధకాన్ని కల్లిస్తుం కఫ వ్యాధులలో 
కౌ ౦త్రమేలు చేస్తుంది, శానస్కి తేలికగా అరగదు, పులుపు రుచి 
కలిగివుంటుంది. కాబట్టి, కడుఫవులో మఠిట చేయవచ్చు. 
కడుపు ఉబ్బరాన్న "పెలిచుతుళదె. 


కొమెర వ్యాధిలో ఇది పథ్యం. దగు జలుబులను తగ 
య ty ౧ 
సుంది. [శ్రీయాసాన్నికూడా శాంతింప చేస్తుంది, 
pr.) జీ 


ఎరీక్షలకు చదూకునే టప్పుడు, మెదడుతో 

ఎక్కువ పనిబడి సప్పుడు తప 

యాలో జీరశ 
రం 


డ్‌సపూ 
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బెండకాయ 


జిగురుగా వుండే స్వభావఆ కలది, లేత కాయల్ని 
ఎంచుకుని వండుకోవాలి. రుచికరం. కొంచెం మలబద్ధకం 
చేస్తాయి. బలాన్ని స్తాయి, 

దీర్భ కాలం వాతపు నొప్పుల్లో బాధ పడుతున్న వాకు 
బెండకాయని దూరంగా వుంచడమె మంచిది. 

కాని వేడిచేసే తత్త్వం వున్నవారిని బెండకాయ 
ఏమి చెయ్యదు, చలవనిస్తుంది. వుల్లని మద్జిగతో బెండకాయని 
వండుకుంకే దానిలోని సాతదోషం తగ్గుతుంది. 

"పీగులు అర్బ్చుకునిపోయి, తీసుకున్న ఆహారం ఇమ 
డని వ్యక్తులకు బెండ కాయలకూర మేలుచేస్తుంది, 


వంకాయ 


బాలా వార్తాకం అంక, లేత పిందెలుగా వున్న 
నంకాయ ఆరోగ్యకరం, బలకరళ, 
ఎలరీల్కు చర్చరోగాలు ఆయాసం, ఉబుసం వన 
రోగులు వంకాయని SES అనుమూనివాళు టు. 
వంకాయ వారికి ఆంతిగా హాని చేయకపోవచ్చు. తిని చూచు 
కుని పడకపోతే అపడం మంచిది. కామెర్ల లో కూడా లేత 
వంకాయ పథ్యమేనని వె ద్య చింతామణిలో వుంది, ఈ లేత 
వంకొయలు వాకర్మ పైత్యం చెయ్యవు, తేలికగా ఆరుగుతాయి, 
మలమూతాలను జారీ చేస్తాయి. శు[కవర్థకం. 

ముదుకు వంకాయని అసలు తినకుండా వుండడమే 
మళ చద. 
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నూనెలో వేయించిన వేవుడుకూర కొతిచెం ఆలస్యంగా 
అరుగుతుంది, ఆరోగ్యం, 

వంకాయ తొడిమని అరగదీసి మొలలపైన రాస్తే బాధ 
ఉపశమిస్తుంది. 

వంగపండు = పె త్యశారి. పండిన వంకాయతో వరుగు 
పెట్టుకుంటారు. రుచికరం, బలం, పుష్టినిస్తాయి. హ్యాదయ 
వ్యోధులలో మంచిది. వంగపండు, నువ్వులు, మిరియాలు 
కూడా చేసుకో వచ్చు. 

వంకాయ బాగా లేతగావున్న దాన్ని నిప్సుల మోద 
కాల్చి, అల్జ౦___ఇతర రుచికర పదార్ధాలు కలుపుకుని, 
కొంచెం బెల్లం కూడా చేరిస్తే స్తే పైత్యం తగీతుంది, ఆప'రేష 
నయిన వారికి సథ్య౦గా వుంటుంది. 


దోస 


దోసకాయ మ్యూతవ్యాధుల్లో బాగా ఉవయోగపడు 
తుంది. దోసగింజలు మూతాన్ని జూరీచేయడంలో బాగా ఉప 
యోగిస్తాయి. గుండె వ్యాధులవలన, మూత వ్యాధుల వలన 
సీరుపట్టిన వ్యక్తులకూ,ూ రక్తపోటు వున్న వారికి కామెర్లు 
తదితర లివర్‌ వ్యాధులు వున్న వారికీ మూ! తాన్ని ఎక్కువగా 
నడిపించే మందులు వాజపలనసి వుంటుంది ఆలాంటి ప పరిస్థితుల్లో 
దోసగింజలు ఎక్కువ మేలు చేస్తాయి, 

దోసగింజల్ని ఎండబెట్టి, వేయిఆచి, పొడిచేసి పంచదార 
కలుపుకుని తీరికే బలల, వీర్యవృద్ధి. పెన చెప్పిన వ్యాధులు 
ముఖ్యంగా మూ, తంలో ఢాళ్ళతో బోధభకేవాథు, ర క్షదోమోలు, 
పగుపూత్క, విషజ్వరాలు శమిస్తాయి. 
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మధుమేహా రోగులు కూడా దోసగింజల పొడిలో ఉప్పు 
కలుపుకుని రోజూ తీసుకుంచి ఫలితం కనిపిస్తుంది. 

దోనకాయ కన్నా గింజబు అరోగ్యకరమైనవి. 

“పేగుల క దళలిళని |. పెంచి విరేచనం 
సాఫీ అయేలా చేస్తాయి, 

దోసగింజలు, ' కొబ్బరి పువ్వుల్ని ఎండించి పొడిచేసి 
రోజూ పాలలో కలుపుకు తాగితే నెత్తుగులో గ్లూకోజ్‌ స్థాయి 
తగ్గి, మధుమేహ వ్యాధిలో ఉపశమనం, 

దోసగింజల పొడి వాతపు నొపష్పుల్ని కూడా అద్భు 
తంగా తగ్గిస్తుంది. సయాటికా, నడుంనొప్పి, కీళ్ళవాతాలు 
తప్పకుండా. తగ్గుకాయ్సి.. 

పండిన " దోనకకర్భూజా పండులా చలవ చేస్తుంది. 
మూతాన్ని మలాన్ని ఎక్కువగా జారీ చేస్తుంది. కాని తేలి 
కగా అరగదు. 

దోసకాయ పై వాటికన్నా గుణాలు తక్కువ కాన్సి 
రుచికరం. మూతవ్యాధులకు మంచిది, విరేచనా లౌతున్న 
ప్పుడు తినకూడదు, 

మూల వ్యాధితో బాధపడేవారు దోసన విడవకుండా 
తిసమని వె వె ద్యుల సలహో! 

దోసకాయ కడుపులో మంట, పేగుపూతలున్న వారిని 
కొద్దిగా బాధిస్తుంది. 


బుడమదోస 


కఫాన్ని తగ్గిస్తుంది. తియ్యగా వుంటుంది... తేలికగా 
కై ఇంక 
అరుగుతుంది. మలబద్గ్దకావ్ని పోగొడ్తుంది. వేడిని తగస్తుంది 
థి ఇంటో tg er 


చా 
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దోసకాయలా బుడమదోన “పైత్యాన్ని పెళచదు. పండినదై తే 
ర క్లదోమిలకు మంచిది. 
మల మూ కాల పై "పెన దోసతో సమాస గుణాలు దీసి 
కున్నాయి. కా శేరు రుచి పలన దీని వాడకం తక్కువ. 
సచ్చి baie వరుగుఖు పెట్టుకొంటారు. ఇవి 
పిల్ల ల కడుపులో పాముల్ని హరిస్తాయి. ఏపఏక్కువగా తి కే 
విశేచనాలౌతాయి. 


బూడిదగుమ్మడి 

బలాన్ని కల్లించే ఆహార పదార్థాలలో బూడిదగుమ్మడి 
అతి ముఖ్యమైరిది. | 

లేతకాయ శీష్టం, చలవ, ముడిరినకాయ కఫదోపాల్ని 
కల్లించపచ్చు. ప పండినకాయ వలన విరేచనాలవుతాయి. మల 
బద్ధకం పున్న వారికీ మంచిది, 

లేత బూడిద గుమ్మడికాయ ఆకల్ని పుట్టిస్తుంది, 
చక్కగా అరుగుతుంది, మూ తవ్యాధులన్నింటికీ ఎంతోమీంచిది. 

మూఠృల', ఫిట్స్‌ ఇతర నూనసిక ప్యాధులన్ని ంటిలో 
రోజూ బూడిదగుమ్మడితో సవిడిన వంటళాలు పెట్టడం అవస 
శం అంటున్నారు డా॥ ని, బి. దేశాయి, 

రక్తనాళాలను నంకోచింప య. రక్ష్మసావాన్ని 
నివారిస్తుంది, మూలవ్యాధులు, ర్భాశయ వ్యాధులలో 
బూడిదగుమ్మడి అద్భుతమైన న. కన ఏబరుస్తుతిది. 

న్మిదపట్టని వ్యాధి (3860012) తో బాధపడే వారు, 
మలబద్ధకం, వున్న వారు బూడిద గుమ్మడిని తరుచూ వాడు 
కలక ఉపయోగం, 
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బూడిదగుమ్మడి గింజలు కాయకన్నా ఎక్కువ శక్తి 
నిసాయి. కడుపులో పాముల్ని చంపుతాయి. 

బూడిదగుమ్మడి వేరును దంచి, వేళ్లీళ్ళతో తాగితే, 
ఆయాసం తగ్గి శ్వాస హాయిగా అడుంది. బూడిదగుమ్మడి 
విత్తనాలను సంతన పొడిచేసుకుని కూడా తినవచ్చు. 

అహారపదార్థాలలో తినడం ఇష్టపడనివారు బూడిద 
గుజ్జును పిండి తీసిన రసంలో పంచదారో, శేనో కలిపి తాగితే 
బలకరం, ఈ నీళ్ళని పారబోసి కేవలం గుజ్జు నే వాడుతుం 
టారు మనవాళ్లు. దీని నీళ్లుకూ డా బలాన్నిస్తాయి. గుమ్మడి 
గుణాలన్నీ వీటికున్నాయి. 

టి, బి, రోగంలో ఈ నీళ్ళనీ, గుజ్జునీ ఏదోక రూపంలో 
లోపలికి తీసుకుంకే వ్యాధి నయమయ్యే“ కాలం సగానికి తగ్గు 
తుంది, 

మధుమేహ రోగులక్కూడా ఇది అద్భుతమైన శ క్తి 
నిస్తుంది 

మూ తంలో రాయి, చీము, సుఖవ్యాధులలో చికిత్సకు 
అనుపానంగా దీన్ని సేవిస్తే సే త్వరగా తగ్గుతాయి. 

బూడిదగుమ్మడి రసం, గుజ్జు పాలు సమానంగా కలిపి, 
సన్న సెగన కాచి దించి దానికి మూడోవంతు ఎండించీన “పెద్ద 
ఉసిరికాయల (ఊరగాయ పెట్టుకునే కాయలు... తమలకి 
ఆంటారు) పొడిని కలిపి పటిక బెల్ల లతో పాకం పట్టుకుని 
హల్వా పద్ధతిలో చేసుకు కింకే అమిత్‌మైన మెన బల వర్ధక ఆహోరం, 
నిలవ ఉతికి కాబట్టి రోజూ పిల్లలకు పెడితే ఎదుగుదల 
బావుంటుంది. కడుపులో మంట, కి సవూత, అమీాబియానిస్‌ 
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అనే జిగురు విరేచనాల వ్యాధులలో ఇది పోషణనిస్తుంది. అధి 
కంగా బుతుసావం (మైల) వెళ్ళే శ్రీలకి ఇది పథ్యం. 

అన్నింటికన్నా ముఖ్యమైంది_లై ంగిక శక్తిని పెంచ 
డానికి వంటింట్లో దొరికే మందు, మోతాదు అటూ ఇటూ 
వున్నా చెడు చేయనిది, అనేక విధాల ఉపయోగపడేది. ఇంత 
కన్నా గొప్పది మగొక్కటిలేదు. 
| బూడిద గుమ్మడిని గుమ్మాలకు వేలాడు గట్టుకోవ 
డంలో వున్న మతపరమైన విశ్వాసాన్ని వై ద్యపరమైన గుణాల 
పెన కూడా వుంచి, తెలుగింటి విల్లాళ్ళు, ద్‌ వాడకాన్ని 
పంచుకోవలసిందిగా వైద్యుల విజ్ఞప్తి 

వడియాలు, హల్వా, లాబుండలు, పులుసు, కూరల 
వంటి ఆహార పదార్థాలు తెలివిగా మరేవయినా తినడానికి 
పనికొచ్చే పదార్థాలుగాకూడా బూడిద గుమ్మడిని వండుకుని 
తరచూ తినడంవలన రోగాలకు, బలహీనతలకు. మఠిదులకూ 
సెకే ఖర్చులనుంచి బయటపడవచ్చు. 

రూస్మూండ లేహ్యం అనే (పనిద్ధ ఆయుర్వేద ఫార్ము 
లాలో కూష్మాండ అంకే బూడిద గుమ్మడే! దీన్ని టానిక్‌గా 
ఇంటిల్లి పాదీ వాడుకోవచ్చు. 

గుమ్మడి 

ఎర్రగా వుదయించే సూర్యబింబంలా వుంటుంది, కాబట్టి, 
దీన్ని “సూర్య గుమ్మడి” అనికూడా ఆంటారు, 

ఎంత బలాన్ని స్తుందో, అంత అనారోగ్యాన్ని కూడా 

త్త? 
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చెప్తుంది. కాస్కి రుచికరం, జీర్ణశ క్తి బాగా వుండి, వ్యామా 
ప వదలలేని వారు బాణి చటపజేసే ఇతర. వంటకాలలో 
కలిపి డీసుకుంకే మళిచిని. ఆబమీానుణలు తినకూడదు. 
గుల డటి ముక్కలుగాకోసి, గుజ్జుతీసి, తీ వమైన జ్వరంలో 
వచ్చే... అరికాళ్ళు, చేతుల మంటలకు కడితే మంటలు తగ్గు 
కొయి, ఈ గుజు చీముగడకు పెన శడితే, గడలు మెత్త పడ 
జ G = G చుట 

తొయ్యి, పగులుతాయి, 

గుమ్మడి వువ్వు గుమ్మడి కాయకన్నా ఆరోగ్యకరం, 
పులుసు, పచ్చడ, కూరలుకూడా దీనితో చేసుకునే అల 
. వాటుతిది చబవ, పెత్యాన్ని తగ్గిస్తాయి, 

యై శ గది 

లేత గుమ్మడి ఆకులతోకూడా కూర్మ పప్పు చేసు 
కోవచ్చు, అజీ రిని పోగొడుతుంది. ఆకలిని పెంచుతుంది. 
జళ్ళు మంటలు తగ్గిస్తుంది. వాత వ్యాధులలో వథ్యం, 

గుమ్మడి గింజల లోపలి పప్పు తుచికరం. బలకరం, 
పగిమితతిగా తీసుకో వాలి, 


మునగకాయ 

కమ్మని వాసన, కమ్మని రుచి, కమ్మని వంటక౦__ 
ముల కాడల | పత్యేకతటిలేతవి మంచివి. ముదుఠివి వాతం, 

జ్వరం తగ్గి పథ్యం పెడుతున్నప్పుడు ములక్కాడల్ని 
వాడీతే మంచిది. లివర్‌ జబ్బుల్లోకూడా ఇది పథ్యమే | 

ag) 
కొంచెం వేడి వేస్తాయి. వండుకునే పద్ధళనిబట్టి ములగగుణాలు 
లు 

ఆధారపడి వుంటాయి. 
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కడుపులో మంటని తగ్గిసుంద, ఆఅపళేష3 అయిన వానికి 
దీన్ని నిర్భయంగా తిసపించవచ్చు. కడుపునొప్పి, కుష్టు, 
కయ, ఆయాసం, ఉబ్బసాలలోకూడా ఇవి తినదగిన వే, 

మునగ పువ్వుల్నినూరి పాలలోవేసి మరిగించి కాగితే 
మూత కోశ వ్యాధులన్నింటికీ మంచిది, మూ[తంలో మంట, 
రాయి, నొప్పి సుఖవ్యాధులలో హితకరం, 

ములగ అకు వాపుస్కీ నొప్పినీ తగ్గించి గడ్డల్ని కరి 
గించే విషయం నూరు శాతం వాస్తవమే! నులగ ఆకుల్ని 
నూరి పట్టు వేస్తే బిగుసుకుపోయిన కండరాలు విడుదల 
(Relax ) అవుతొయి. 

లేత ములగ చిగురుల్ని వండుకొని తింటే చిరుచేదుగా 
వు౭టుందిగాని, భరించగలిగి తే శుక వర్థకిం. పాలిచ్చే తల్లులు 
తింఠే పాలు పడతాయి. పెరుగుతాయి. నేత చ్యాధుల్కు విష 
దోపోలతో ములగ ఆకు బాగా పనిచేస్తుంది, రోజూ ఉదయం 
పూట ఈ చిగుళ్ళని దంచి రసంతిసి పంచదార. కలుపుకుని 
తాగితే స్టాల్యం (Obesity | తగ్గుతుంది, న్య జరుగుతుంది. 
నెలసరిలో నొ నొప్పి ( Dyoumaetkoes సల్‌ శ జ రవం తక్షణం 
నివారిస్తుంది. 

మునగ అక్కు వ 
నఅగా నూరి కడితే, బెణుకులు నొ ఎలు పొపుల్కు. లాఠథి 


స వాము ఈ మూడింటినీ సమా 


కర్రల దెబ్బలలో నొప్పే తగ్గి. వాహ కరుగుతుంది. 


ములగ ఆకుని TE తాసే వెచ్చచేసి బుడ 
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(6700616) పెన కాపు పెడితే నొప్పి తగ్గుతుంది. రొమ్ము 
లోంచి వచ్చే 'నొప్పిక్కూడా ఇది పనిచేస్తుంది. 

ఆకురనంలో నూనె కలిపి కొద్దిగా వెచ్చచేసి (భరించ 
గలిగే వేడి) చెవులో రెండుమూడు చుక్కలువేస్తే చెపిపోటు 
తగ్గుతుంది, 

ఎండిన air oe గింజల్ని పొడిచేసి పావు చెంచా 
పొడి చొవున రోజూ తీసుకుతికే లైంగిక శ క్రిపెరుగుతుంది. 
వీర్యవృద్ధి, sri మంచిది. మధుమేహా రోగులు 
వాడితే ని క్రిని పొందుతారు. ఈ గింజలతో చేసిన నూనె చర్మ 
“రోగాల పైన బాగా పనిచేస్తుంది, దురదని తగ్గిప్తుంది, నొప్పు 
లున్న "చోట ఈ నూనెతో న మర్జనచేస్తే బాధ తీగ్గతుంది. 

ములగ. చెట్టు చేరుని సిళ్ళలోవేని మరిగించి ఆ నీళ్ళని 
తాగితే గొంతు (శావ్యంిగా అవుతుందని శాస్త్రం, 


వేరుని కట్టినా, గడ్డలు, వాపులూ కరుగుతాయి. 


రామ ములగ (టమాట) 

కన్నుల కింపైన పండు, రుచికరం. బలకరం, “పః 
విటమిన్‌, సి విటమిన్లు అధిక౭గా వున్నాయి, రోజూ వాడు 
కున్నా తప్పులేదు. 

తేలికగా అరుగుతాయి, అనేశ రకాల అహార పదార్థా 
లుగా దీన్ని వాడుకునే అలవాటు మనవారి కుంది, 

టమోటాలు ఎక్కువగా వండకూడదు. వేయించడం, 
మరిగించడం వలన పోషక విలువలు గాలిలో కలిసిపోతాయి. 
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టమోటా పప్పుగానీ, చారుగానీ చేనుకునేటప్పుడు వండడం 
పూర్తయ్యాక "వేడిమోద దించి, అందులో తరిగిన టమోటా 
ముక్కలు కలువుకోవాలి. 

గంజిలో కలుపుకుని టమోటా రసాన్ని రోజూ తాగితే 
అమిత బలకరం, రక్త వృద్ధినిస్తుంది, 

బాగా పండిన టమోటా పండు అంతగా కడుపులో 
మంట తీసుకురాదు. మ్యూతంలో మంట ఉన్నవారు, కడు 
పులో మంటవున్నవారు టమోటా వాడకాన్ని తగ్గించడమే 
మంచిది, 

రక్తహీనత. బలంలేక పోవడం, గుండెదడ, కళ్ళు 
తిరగడం వంటివి వున్న వారికి టమోటా వాడకంవలన రక్తం 
పెరుగుతుంఏ. మిగతా లక్షణాలు తగ్గుతాయి, 

బు|రవేడెక్కి పోతుందని బాధపడేవారు టమోటా 
రసంలో పంచదార కలుపుకుని తాగితే చలవ. బలం. క్షయ 
రోగులక్కూడా ఇవి మంచివి. జ్వరాలలో పథ్యం. మథుమేహ 
రోగులకూ శ క్రినిస్తాయి. 


సాలకూర 
తియ్యగా వుంటుంది. చలవచేస్తుంది. శరీరానికి చల్ల 
దనాన్నిస్తుంది. అమితమైన శ క్రినిస్తుంది. దీన్ని “జీవంతి అని 
పిలుసారు, సాం| పదాయమైనవి. మనుబాల అనే పేరుకూడా 
దినికుంది కొన్ని |పాంతాల్డ్‌, 
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"మూత వ్యాధులకు మంచిది. కంటి వ్యాధుల్లో హిత 
కరం, విరేచనాలలోకూడా వాడుకోవచ్చు. చాలా తేలికగా 
అరుగుతుంది. 

ఆకు కూరిల్లో పొలకూరే ఉత్తమమైనది. అన్ని పోషక 
విలువలూ దీనిలో వున్నాయి. 

అకుకూరల్ని వండుకు ఎప్పుడు బాగా ఉడికించి తీసు 
కోవాలి, 

పాలకూర వేళ్ళసి దలచి రసంతీసి తాగిస్తే వాంతు 
లవుతాయి, విషపదార్థాలను తీసుకున్న సందర్భాల్లో వాంతి 
చేయడానికి ఇది అనుకూలత. 

పాలకూర. అకునునూరి కళ్ళపైన పెట్టుకుంటే చల్లగా 
వుండి మంటలు తగ్గుతాయి. 


పెరుగు తోటకూర 
| ఇదీ తెలుపు, ఎరుపురంగుల్లో దొరుకుతుంది. తెల్లది 
తియ్యగా వుంటుంది. చలవ చేస్తుంది. కాసి మలబద్ధకాన్ని 
కలిగిస్తుంది, కొంచె ఆలస్యంగా అకుగుతుంది, వాతాన్ని 
పెంచుతుంది. పాత సోష్పుల్ని బైట "పెట్టగలవు. జలుబు 
భారాన్ని చేస్తుంది. 
పక “పెరుగు తోటకూర కొర్దిసోటక్‌ ఉప్పుగా ఉంటుందీ, 
తెల్ల చానికస్నా మ౭చిది, తేలికగా అరుగుతుండి. దోషాలు 
స్వల్పం, 
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రెండురకాలు జీరశ కిబబటి తీసుకుంకే బలకరతం, 

fa బీ శ్రి 

బచ్చలి 
తీగలా పొకుతుంది. కొంచెం కఫాన్ని వాతాన్ని 
చేస్తుంది. చలవ. నొమ్మురోగులు తినకుండా వుండడం మంచిది. 
కంఠ స్వరాన్ని చక్కగా శ్రావ్యంగా చేస్తుంది. ని దపట్టిస్తుంది 

శుక వర్ధకం, జలకరళ, విరేచనం అయ్యేలా చేస్తుంది. 

పుల్ల గా వుంటులది . కాబట్టి కడుపులో మంటవున్న 
వారు ఎక్కువగా తినకూడదు, “ర క్రపోటు, గుండె జబ్బులు 


లివర్‌ జబ్బులు నీరు పట్టిన వారుకూడా తినకుండా వుండడం 
మం౦చిది, 

లె ఆగిళ శ కిని పెంచుతుంది అని శాస్త్రం. 

ఏ వ్యాధులూ లేకుండా, జీర్ణశ కి బాగావున్న వాదికి 
మాతమే ఇది మేలు చేస్తుంది. 

బాగా వుడికించి తింకు కొద్దిపాటి దోషాలు తగు 
తాయి 

మూత్రాన్ని అధికంగా జారీచేసే శ క్తి దీనికుంది, ఆకుని 
నూఠి నుదురుమోద పట్టువేస్తే తలలో 'వేడి "తగ్గుతుంది. ఆకును 
నూరి క్రసశి పిండీ పంచదార కలువుకొని తాగీతే పళ్ళలోలచి 
నెత్తురు కారడ9 తగ్గుతుంది. 


మెంతికూర 
మెంతులతో సమాన గుణాలు దీసికున్నాయి మధు 
మేవా రోగులకు మంచిది. ఆకల్ని “పెంచుతుంది. తేలికగా 
అరుగుతుంది. విషదోపాల్ని తగిస్తుళది. 
గాని 
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రక్త విరేచనాలు, అమోబియా సిసీలలో ఇది పథ్యం, 

మొలలవ్యాధుల “పెన దీని (ప్రభావం వుంది. 

గుండె జబ్బులు, రక్తపోటూ, వాత వ్యాధులూ వేడి 
రోగాలన్నింటిలోను, దీన్ని నిర్భయంగా వాడుకోవచ్చు. 

నెలసరి సరిగారాని వారికి రోజూ డీన్ని వండిపెడితే 
మేలు చేస్తుంది. 

నీరు పట్టిన వారికీ, లివర్‌ వ్యాధులకూ ఇది పథ్యం, 
మూత వా్యాధులన్నింటిలోను, ఇది చలవ చేస్తుఆది, 


మెంతికూర ఆకుల్ని నూరి, తలకి పట్టిస్తే వెంటుకలు 
మె త్తబడతాయి. గడ్డల్హపైన కడితే అవి నొప్పితగ్గ మెత్తబడ 
తాయి. అతిగా తినకూడదు, తలనొప్పి తల తిరుగుడు 
వష్తుంది. 


ఆవకూర 
ఆవాల ఆకుకూరలతోకూర, పప్పుల్ని వండుకునే అల 
వాటు కి”ందరికుంది. 
కళ్ళకు ఆవకూర మంచిది కాదని శాస్త్రం. కంటి 
జబ్బులున్న వారు, వేడి తత్త్వం వున్నవారూ దీన్ని తిన 
కూడదు. మలబద్ధకం వున్నవారు కూడా! 
విరేచనాలవుతున్న ప్పుడు అవకూర తింటే నీళ్ళ విరేచ 


నాలు తగుతాయి. 
ఖో 
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పొన్నగంటి 

విరేచనాల్ని తగ్గిస్తుంది, చలవ చేస్తుంది, లివర్‌ వ్యాధు 
లకూ మళిచిడ్‌ బబ ఫల. కఫదో షాల్ని తగ్గిస్తుంది. చర్మ 
కోగాల్లో హితకరం, 

కంటికి బలాన్నిస్తుంది. వీర్యవర్థకం. దగ్గు, ఆయాస, 
జ్యరాల్కు మూలవ్యాధులు, మూత వ్యాధులన్నింటిలో పథకం. 
నీరు పట్టిన వారికి చాలా బాగా పనిచేస్తుంది, 

కు పసరు తీసి సమానంగా కొబ్బరి నూనెలో కలిపి 
నూనె మ్మాతమే మిగి లేట్లు మరిగించి, ఆ నూనె తలకు పట్టిస్తే 
కంటి ములు తల నొప్పీ తగ్గుతాయి. 

చర్మరో గాలలో చర్మం" బిగుసుకుని గిడసబారినట్లున్న 
చోట ఈ నూనెని రాస్తే చర్మం మెత్తపడి వేదన తగ్గుతుంది. 


గోంగూర 


ఆం ధమాతగా =జ్చాక్రవ్రిభరీ దేవి |పసాదంిగా తెలుగు 
నాట | పసిద్ధి చెందిన గోంగూరని తిని తట్టుకోగలచారు 
అద్భష్టవంతులు, 

బాగా వేడి చేస్తు" ప్‌ కానీ ఆకల్ని పుట్టిస్తుంది. బల 
కరం. వాత శరీరం వున్నవారికి మంచిది, నీండె జబ్బులు, 
కడుపులో మంట పేగుపూత లున్న వారిని మాతం తలకిందులు 
చేస్తుంది. మహా వైత్య కారి! 

లివర్‌ వ్యాధుల్లో మంచిది. కామెర్లలో నిర్భయంగా 
తినవచ్చు. 


త..18 
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ఇనుము. అధికంగా వున్న ఆకుకూర కాబ ట్రే ద క్‌ 

కలిగిస్తుంది 'కేచీకటి వున స్న వారికి గోంగూర “వారం 
పడి రోజుల టు రోజూ వండి తినిపిస్తే కొంతమార్చు కని 
స వేడిజేయకుండా ఇతర పహ్రాయాలు చూచుకుం'పే 
దీ 


ర 


మదిని 
ల్‌ 


జ్‌ ఓ 


ఉదాహరణకి 
గోంగూరలో ఉల్లిపాయలు ఎక్కువగా కలుపుకుని 
తింకు గోంగూరవలన అధైళంగా వేడి కలగకుండా ఉంటుంది. 
_ రుచికరం 
గోంగూర ఆకులు పైత్యం చేస్తాయి. కాని గోంగూర 
పువ్వును దంచి రసంతీసి పంచదాగ కలువుకునితాగి తే పైత్యం 
ఆగుతుంది 
లి గ్‌ / 
ళో గుంటూరు జిలాలో పెరిగే పుల గోంగూర 
రి క్ట ౧ య 
“శేష్టమైనది?. 


కొండగోంగూర 

మామూలు గోలగూరకన్నా, కొండ గోంగూరలో 
గుణాలు తక్కువ దోషాలూ కక్కువే 

రక్తదోమోల్ని పెంచుతుంది. ఎలర్టీల్ని తీసుకువస్తుంది, 
కుష్టు, ఎగ్గీమాా మొదలై న వ్యాధులలో చాభామందికి అప 
థ్యం. ఆయాసం పున్న వారిక్కూడా అలతే! ఈ దుర్గుణాలు 
మామూలు గోంగూరకు మరీ ఎక్కువ! 

పంచదార, మిరియాలపొడి_.._ఇపి గోంగూర దోషాలకి 
విరుగుడంటారు, 
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చుక్కకూర 
కొంచెం పుల్ల గా రుచిగా వుంటుంది. బాగా వేడి 
చేస్తుంది, నీమ్ముకూ డా కల్లిస్తుంది. కొందరికి కడుపులో మంట 
వున్న వారికి పడదు, 
'అవాంతుల్ని తగ్గించి, రుచిని అచ్చి అన్న ప “శ్రవును 
కలిస్తులది. మాంసంతో కలిపి వండుకుం కే ఎక్కువ రుచికరం, 


బలికఠం, తేలికగా జీర్ణమవుతుంది. గుండెనొప్పిని తగ్గిస్తుం 
దంటారు, 


కొ ల్రిమిర 
అబిటో 

ఇది ధసియాల మొక్క. లేత ఆకులు చాలా రుచిగ్యా 
సువాసనగా వుంటాయి. చలప చేస్తాయి. ఆఅకల్ని పుట్టిస్తాయి, 
ధనియాల గుణాలన్నీ దీనికుస్నాయి. 

కొ తిమోొర అకురసాన్ని రెళిడు మూడు చుక్కలు 

ఆని 

ముక్కుల్లో వేసే ముక్కుల్లోంచి రక్తం కారడం అగుతుంది, 

రా = (a2) జూల 
ఈ రసంలో పంచదార కలుపుకుని తాగితే, ఏవిధమైన రక్ష 
(సావమైనా ఆగుతుంది. మూతం సాఫీగా వెళుతుంది. 
మూ[తంలో మరిటకూడా తగ్గిపోతుంది. దీనీ ఆకుల్ని నూరి 
కుంకుడుకాయంత ముద్దలు రెండు తలకు రోజూ చక్కటి 
నిద పడుతుంది. ' 

దీని రసంలో చనుబాలు శలిపీ కళ్ళలో చేసే కళ్లు ఎరు 
పిక్క, అంటుకోవడం (Conjunctivitis, తగ్గుతుంది. 
సు శే ళీ 


కౌ తిమోర పెతా?ని కడ్రువులో మంటని వులని 
నో జ కః వ ఇరు శ హై ల్‌ 
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తేపుల్నీ, దప్పికనీ తగ్గిస్తుంది. వికారం వాంతులవడాల్ని తగ్గి 
స్తుంది. 

అహారపదార్తాలలో కలుపుకోవడం వలన రుచినిస్తు: ది. 
కొ తిమోరాకు పొడి కారల, పచ్చడి చేసుకు తింటారు. 

ఏదోక విధంగా, రోజూ కొత్తిమిర తినే అలవాటు 
మంచిది, 

పన్ను పోటు, పిప్పిపళ్ళ వ్యాధులపైన కొ తిమారకు 
లవంగంతో సమానమైన శ క్తి ఉంది. వుత్తగా నమిలి మింగడం, 
రసం శీసుకుని నేరుగా తాగడం ఇలాంటివి చేస్తే పంటిపోటు 
నెమ్మదిస్తుంది. 


పుదీనా 
రుచికరమైంది. మషాలా దినుసుల్లో ముఖ్యమైనది, 
చలవ, అజీ రిని  రూవుమాపుతుంది. 
పాలిచ్చే తల్లులు రోజూ సేవిస్తే పాలు పెరుగుతాయి, 
నెలసరి సకమంగో" రానివారు ఆకును ఆహోగపదారంగా 
రోజూ తింకే ఫలితం కన్ఫిస్తుంది, గ 
వాంతుల్ని తగ్గిస్తుంది. తెరలు, తెరలుగా వచ్చే కడుపు 
నొప్పిలో దీని రసాన్ని పంచదారతో కలిపి తాగించవచ్చు, 
బడలికని తీర్చి, బలాన్ని స్తుంది. విరేచనం సాఫీచేస్తుంది. 
మూతాన్ని ఎక్కువగా నడిపి స్తుంది. మంటని తగ్గిస్తుంది దగ్గు, 
జలుబు, కీళ్ళ నొప ప్పుల్ని కూడా తగ్గిస్తుంది. గురడెజబ్బులున్నీ 
శార్‌ నుంచి పథ్యం, అతిగా 'శళ్చులు రావడాన్న తగ్గించి 
హారాన్ని స్మకమంగా ఆరిగిస్తుంది. వంటబట్టిస్తుంది. 


lal 

పుదీనా ఆకుని నలిపి వానన చూస్తే తలతిరగడం తగ్గు 
తుంది, 

పాలల్లో కొద్దిగా పుదీనా అకు వేసీ వుంచితే పాలు విరగ 
వంటారు 

ళో పుదీనావువ్వు” ఆనేది మెంథాల్‌ అనే అత్యంఅ 
'ఘాశైన, శ క్రివంతమైన బౌషధం, పుదీనా మొక్క Extract 
(సారం) ఇదె, 

మెంథాల్‌ ఊపిరితిత్తులు శ్వాసనాళికలలో వున్న 
జలుబును తుడిచి వేసి హాయిగా శ్వాస ఆడేలా చేస్తుంది, 
దగ్గుని నివారిస్తుంది. నూనెతో కలిపి నొప్పులు పట్టిన చోట 
రాస్తే కండరాలు పదులై, నొప్పి క్షణాల్లో తగ్గుతుంది. 


సునాముఖ 

చక్కటి విఠేచనకారి. దగ్గు, జలుబు ఆయాసాల్ని 
నీవారిస్తుచిది, వేరే చెడు లక్షణాల్ని కల్పించకుండా, విరేచనం 
చేసి, ఉబ్బరాన్ని, అజీ శ్రీనీ పోగొడుతుంది, కడుపులో వుండే 
దోషా లన్నింటిలో మంచిది. 

సునాముఖి అకురసంగాసి, సీళ్ళుళలో మరగించిన కమా 
యం గాని అకు వేసి కొచిన చారుగానీ__ దగ్గు, జలుబు, 
అయాసం, మలబద్ధకాల్ని పోగొడతాయి. 

“58008” అనే పేరుతో దీన్ని ప్యవహరిస్తారు. 

దీని ఆకు రసంలో తేనె కలుపుకుని రోజూ రాత 
పడుకోబోయే ముందు తాగితే, ఆకలి పెరుగుతుంది. ర్యాతి 
పూట పొట్ట బరువుగా వుండడం తగ్గుతుంది. రక్కవృద్ధి, బల 
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కరం. దగ్గు, జలుబు ఆయాసాలు తగ్గుతాయి. చేధాశ క్తి 
పెరుగుతుంది. దోషయు క్షమైన ఆహారం ‘Food Poisoning) 
తీసుకున్నట్లు అనుమానం చంపే దీన్ని మజ్జిగతోగాని, పెరు 
గుతో శాన్‌! కలిపి తీసుకుంకే | పమాదం చెయ్యేదు, 

పండు దానిమ్మ గింజల రసంతో దీన్ని కలిపి తాగితే 
గ్యాస్‌[టబుల్‌ తగ్గిపోతుంది. 

పంచదారతో తీనుకున్నా పె లక్షణాలన్నీ ంటికీ నివా 
రణ నిస్తుంది. 

గర్భవతులకు తక్కునగా ఒక్క విరేచనం సాఫీగా 
అయ్యేంత మోతాతు చూసుకుని ఇస్తే మం చిదీ. 


కర్వేపాకు 

ఆవసరానికి వాడుకొని, ఆ తర్వాత దూరంగా విసిరేసే 
బతుకుల్ని కర్వేపాకుతో పోల్చవచ్చు. సువాసనకోనం దీన్ని 
వేసుకుని, తినేప్పుడ: పాఠేస్తున్నాలకదా! మొదటిది ఎంత 
తప్పో... రెండోదికూడా అంతే తప్పు!! 

కర్వేపాకుని లోపలికి తీసుకుంకే రుచికరం. మెదడుకు 
మంచిది. రక్తదోషాల్ని పైత్యవు దోషాన్ని పోగొడ్తుంది, 
చలవ. కేన్సర్‌ పంట్‌ భయంకర రోగాలక్కూ డా దీనిలో సనా 
రణ లున్నాయని శాస్త్రవేత్త లరిటున్నారు. 

క ర్వేపాకుని ఎండించి. పొడిచేసి ఇంగువ, ధనియాలు, 
జీలక,థ వగైరాలు కలుపుకుని, రోజూ అన్నంలో తింక్కే బల 
కరత. జీర్ణళ కి “పిగుగుతుంది, ఆహారంలో దోషాలను తగి 


సుంది. 
pr) 


148 


కర్వేపాకు కాయని కూడా ఎండీర చి పొడిచేసి వాడు 
లో చ్చు, దీనికీ “పి గుణాలన్నీ ఉన్నాయి. శరీరానికి సమ 
శీతోస్త స్థిత సిస్తుండ్‌ అ 

కర్వేపాకు విరేచనాల వ్యాధిలో, సూక్ష్మ జీవాల 
దోషాన్ని జయిస్తుందని నవీన పరిశోధనలు, పాలల్లో. ళరివే 
పాకులు వేసి ఉడికించి తాగితే, కడుపులో ఉన్న పషలోపాలు 
Infection or తగుతాయని అంటారు. 


కాబేజీ 

బలకరర్శి చలవ చేస్తుంది. చక్కటి నిద వస్తుంది. రక్త 
| paar) ( ఎంకి — 
వృద్దిని కలిసు౦ది, 

థి గి 

కూరగా వండుకున్న ప్పుడు అన్నం తక్కువగా కూర 
ఎక్కువగా తింకే మంచిది, ఎక్కువ ఫలితాలు కనిపిస్తాయి. 

పాలిచ్చే తల్లులు ఎక్కువగా కాబేజీ తింకే పాలు 
పెరుగుతాయి. అ పాలు తాగిన పిల్లలక్కూడా తది బలకరం, 

తాగుబోతులకు కాబేజీ పువుని బాగా తినిపిసే బుది 
J కు అటి థి 
సూంద్యం, మైకం, మదం తగ్గుతాయి. 

బలహీనులు, కృళించినవారు, ఎదుగుదల తక్కువగా 
వున్న పిల్లలకు సౌ ధ్యమైనంక ఎక్కువగా కాబేజీ వండి పెట్ట 
డం మంచిది. 

కాబేజీ సువ్వులోంచి ఒక పొర తీసి అముదంగాన్స్ని 
నూనెగాని రాసి వెచ్చచేసి గడ్డల పైన కడ్తిజే గడ్డం మె తబడ 
తాయి, | 


పురుషులలో శ్చుక్రవర్థకం, అబాల గోపాలానికీ వ్యాధి 
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నిరోధళ శక్తిని పెంచి, రోగాల బారినుంచి బై టపడేలా చేసేం 
దుకు కాబేజీ గొప్ప శ క్రినిస్తురదిం 

కాన్సర్‌ వ్యాధిపై కాబేజీ పభావంపైన పరిశోధనలు 
సాగుతున్నాయి: 

మూతంలో మంటవున్న వారి విషయంలో కాబేజీ 
ఆ మంటను పెంచుతుందని అనుభవజ్ఞ లంటారు, 


కాలిఫ్ణవర్‌ 

కాబేజీలా నే బలకరం. వ్యాధి సిరోధక శ కిని పెంచు 
తుంది. పాలు పడేలా చెయ్యడంలో తల్లులకు గొప్ప మేలు 
చేస్తుంది. అన్ని వ్యాధులలోనూ పథ్యం, 

కాబేజీ, కాలిస్ట ర్‌ లని సాధ్యమైనంత ఎక్కువగా వండు 
కుంటు మంచిని. 

కాలిప్ట వర్‌ తో ఆవకాయ, తొక్కు పచ్చడికూడా చేసు 
కుని తినవచ్చు 


గరిక (గడ్డి) 
పచ్చగడ్డి పశువుల మేతకు మా;తమే కాదు. దానికీ 
వైద్య పయోజనాలు చాలా వున్నాయి. వైద్యానికి పనికి 
రానిది ఏదీ లేదనికదా.....ఆ యుఠ్వేద సిద్ధాంతం! 
పచ్చగడ్డి వేళ్ళను దంచి నీళ్ళలో వేసి కాచి తీపి కలుపు 
కుని తాగితే చాలు ర క్తదోషా లన్నింటికీ మంచిది దప్పిక, 
వొళ్లుమంటలు, కడుపులో పాములు, మూత వ్యాధులు 
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మూ తంలో వంట్క రాయి కడుపులో మంట్క పైత్యం, 
కామెర్లు, ఆయాసర, ఉబ్బసం-వీటినీ తగ్గిస్తాయి. ఆధునిక ౦గా 
వాడే SUlfa drugs వలన చెడు జరీ కగీతే. ఈ గరిక వేళ్ళ 
కషాయం విరుగుడుగా పనిచేస్తుంది. కొంచెం తెల్లరంగులో 
వున్న గరిక ఈ విషయంలో (శేష్టం. 


దర్భ 

యజ్ఞాలు, యాగాలు శుభ శార్యాలప్పులో తద్దినా 
లప్పుడో మాతమే వాడే అలవాటు. |గహణాలప్పుడు ఊర 
గాయల పచ్చళ్ళలో దర్భ ముక్కలు వేయటం అర్ధంలేని క్రీ 
ఆచారం. కాని దర్భ వేళ్ళరనం, సుఖ వ్యాధులలోను, మూత 
వా(ధులలోను తికుగులేకులడా పనిచేస్తుందని చాలా మందికి 
తెలీదు. మూలవ్యాధులు మూూతంలో మంట, రాయి, 
గాయాలు రక్త సావం, ర క్ర నిరేచనాలు అమీబియాసిస్‌, 
గజ్జి తామర దురదలు..షలా "ఎక్నో దోషాలలో దర్భ ఉప 
యోగకరం ఆకురసం నీళ్ళ విఠేచనాల్ని తగ్గిస్తుంది. వొంటికి 
పూస్తే చర్మరో గాలు తగ్గుతాయి. ముక్కుల్‌ గో వేసే స్తే నెత్తురు పడడం 
తగ్గుతుంది. 


గులావి 
శాంతికి చివ్నాంగ్కా వ! నిలయంగా గెరవ 
సాలు అలంకరించిన గులాబీ పు షల వె ద్యపగం గాకూ డా 


అంతటి సమున్నతమైన గౌరవాన్నే re 


తే 


i4¢ 


బఆక రం, ఉల్లాసాన్ని కఠలిగితిచి మససును రంజింప 

చేస్తుంది. ఆన్ని దోషాల్ని సోగొట్టి శరీరానికి హాయినిస్తుంది. 
అజ శ్ర అం 

(ప్రశాంతతని కలిగిస్తుంది, గులాబీలున్న చోట ఉదేకం 
వుండదు, 

తల నొప్పని తగ్గిస్తుంది. మ్యూతవ్యాధులు, సు 
వ్యాధులు, జననాంగాల వ్యాధులన్నింటికీ ఇది పథ్యం. 

గులాబీ పువ్వుల్ని ఎండించి. దోరగా జేతిలొ వేయించి 
పొడిచేసి సైంధవ లవణం కలువుకుని రోజూ అన్నంలో 
రెండుమూడు ముద్దలు తింపే పెన గుణాలన్నీ కలుగుతాయి. 
విరేచనం abe అవుతుంది, 

లాబీ వృషభో షర్బత్‌ చేసుకుని తాగుతారు, ఆయు 

wey శా స్ర)ంలో రోజూ పుష్ప లేహ్యం _పసిద్ధి, అత్తరు, 
పన్నీరు గులాబీ పూలనించే తయారు చేస్తారు, 

రక్రవృద్ధిని కలిగించి స క్యూదయ. వ్యాధులన్నీ 
శాంతింపజేసి, శరీరానికి బలాన్నిచ్చే శక్తి గులాబీల 
కుండి. 

మౌనిక వ్యాధులున్న వారికి గులాబీ పూవుల్ని పొడి 
చేసి పెట్టడం మంచిది. 

గులాబీ రేకుల్ని నూరి రసం తీసి జ రసంలో పసుపు 
కలిపి రాస్తే బళ్లు పేలడళ తగ్గుతుంది, 


చేమంతులు 
చేమంతి పూలను ధరించడం వలన శరీరానికి చల్లగా, 


శీల 


హోయిగా వుంటుంది. కళ్ళకు మంచిది. తల వజ్యటుక లను 
వృద్ది చేస్తుంది. 

చేమంతి పూలను ఎండించి పొడిచేసి తీపి కలిపి తిని 
పించిన కపమాయం కాచి తాగిలచినా తల తిరగడం 
{Vertigo | Js పైత్యం ( (Hyperacidity జ్వరాలు, నెమ్ము 
కడుపులో పాములు, మొదలైన వాటిమోద పనిచేస్తాయి 
ఆకల్ని పుట్టిస్తాయి. బలాన్ని స్తాయి. పేగుల్ని బలపరుస్తాయి. 
నెలసరి సరిగారాని ఆడ డపిల్లలకు ఈ సూవుల పొడి తీపితో కలిపి 
పెట్టవచ్చు. 

చేమంతి పుష్పం విరహాన్ని తగ్గిస్తుందని శా క్‌ స్టాకు, 
మల్లెపూలు "పెంచుతాయి. 

చేమంతప్పూలని నీళ్ళలో వేసి కాచి, ఆ నీళ్ళతో పుళ్ళను 
కడిగితే చీము దోషం కొట్టుకు వస్తుంది, 


చేమంతి వేళ్ళనీ ఆకుల్ని సీళ్ళ లో వేసి కషాయం కాచి 
తాగిస్తే అయాసం తగ్గుతుంది. మలబద్ధకం పోతుంది. విరేచనం 
అవుతుంది, మూలవాధులకు మంచిది, 


మందారం 
మనోహరంగా వుంటుంది ఆప్యాయతను పెంచుతుంది, 
దీని ఆకులకి ఆముదం పూసి వేడిచేసి గడ్డల పైన పు; కే గడలు 
గ్‌ మ్‌ న G 
కరుగుతాయి. 
లేత ఆకులి క నూరి తసంతీసిరుచికి ఏవైనా తీపి శ్‌ల్చు 
కుని తాగిస్తే క్షణాలలో మూత బంధనం వీడిపోయి మ్యూతం 
7 మత : a 


ణా 
i4 
చ 


సాఫీగా నడుస్తుంది. మంట), పోటు తగ్గుతాయి. విరేచనం 
కూడా అవుతుంది. 

దీసి వేరును నూరి, సువ్వుల నూనె కలిపిఇస్తే అధికంగా 
మైల....బుతు సావం వెళ్ళడం ఆగుతాయి. 

మందార పువ్వుల్ని దంచి రసంతీసి, పంచదార పాకం 
పట్టుకొని రోజూ తాగితే గుండెజబ్బుల్ని తగ్గిస్తుంది, శరీరంలో 
తేజస్సు పెంచుతుంది. మూత వ్యాధులు, "సుఖవ్యాధులకు 
ఇది అమోఘమైన హాక్మలా! యోని (జన నేంర్యదియర్యమంట, 
దురద, తెలుపు అనడలికూ డా ఇది తగ్గిస్తుంది. 

ఈ పూవుల రసాన్ని కొబ్బరి నూనెకు రెట్టింపు కలిపి, 
నీరు ఇగిరేవరకూ తై లపాకం పట్టి, ఆ నూనెను తోలకు రాసు 
కుంశే వెంటుకలు రాలడం తగ్గుతుంది. తలనొప్పి, తలపోటు 
తగ్గుతుంది. బుతుుసా వాన్ని ఫువ్వులుకూడా తగ్గిస్తాయి, 


మళ్లి వూవులు 

వీటి సువాసన" కామోద్దాపనాన్ని కలిగిస్తుంది, వీర్య 
.వృద్ధినిస్తుంది. 

కంటి వ్యాధులలో మల్లె పువ్వులు మేలు చేస్తాయి 
తలలో ధరించడంవలన పేలను ఎక్కువగా ఆకర్షిస్తాయి. 

పువ్వుల్ని మెత్తగానూరి ళంటిపైన పెట్టుకు పడుకుంకే 
చల్లగా వుంటుంది. మంట తగ్గుతుంది. 

ఎక్కుప పువ్వుల్ని ఇలా ముద్దలాచేసి రొమ్ములకు 
కడితే, పాలుచేపు రాకుండా ఆగి పోతాయి, పిల్ల లచేత పొలను 
నూన్చించదలచిన తల్లులు ఈ పని చేయవచ్చు. పాలు ఒక్క 
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సారిగా నూన్చించినందువల్ల రొమ్ములు గడ్డక కే అవకాశం 
వుంది. ఆ గడ్డల్ని కూడా ఈ పశు ముద్ద రౌసీయకుండా 
చేయగలదు. 

మల్లి ఆకుల్నికూడా నూరి కంటిపైన వేసుకుంశే కళ్ళ 
కలక తగ్గుతుంది. 

దీని ఆకుల పసరులో కొబ్బరి నూనెళలిపి నూనె 
మ్మాతమే మిగిలేట్లు కాచి, ఆ నూనెని తలకు పట్టిస్తే తల 

నొప్పి, కంటి జబ్బులకు మంచిది. 


నందివర్థనం 
పూజకీ, పవి్మతకకీ నంది వర్థనాలు పీ రొందినవి. మల్లె 
లానే దీన్ని వాడుకోనచ్చు. 
ఈ పువ్వుని నూరకుండా పువ్వుగా కంటిపైన వుంచితే 
కళ్ళ కలకలో చల్లగావుండి పోట్లు తగ్గుతాయి, పండు ఆకు 
రసాన్ని రెండుచుక్కలు కంట్లో శేసీనా పోట్లు తగ్గుతాయి, 


పువ్వుల్ని దంచి కంత్‌! ని తీపి కలున్తమున తాగితే వేడి 
తగ్గుతుంది. జ్వరాలలో మంచిది, 
గరుడ వర్ధన 
వొంటిరెక్క పువ్వుల్ని గ వర్థనాలని పిలుస్తారు, 
గుణాలు రెండింటికీ సమానమే! 
మల్లె ఆకులలా నే గతుడలేక నంది వర్ధనం అకుల 
నూనెని తలకు రాసుకుంటే తలనొప్పి శగ్గుతుంది, వెం్యటు 


కలకు బలం. 
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అరటి 
అరటిపండు ఒక విధంగా మానవ జీవితాలతో పెన 
"వేసుకు పోయింది. 
శుభాన్నీ, సుఖాన్నీ పవి తతనీ, గౌరవాన్నీ, భ క్లినీ 
చాటుకోవడానికి మనం అరటి పండును సంకేతంగా ఉపయో 
గిస్తున్నాం. ఆరో గ్యానికీ, అనందానికి అరటిపరిడు చిహ్నం, 


ఆరటి పండు 


తియ్యగా, రుచిగా వుంటుంది, చలవ చేస్తుంది. మల 
బద్ధకాన్ని కలిగిస్తుంది. మిగల మగ్గినపండు గ నిశేచనాన్ని 
మె త్తపరిచి సాఫీగా జారీచేస్తుంది, ర క విరేచనాలు జిగురు 
విశేచనాలలో మిగల మగ్గిన అరటిపండు "పేగులను సంరక్ష 
సుఠిది. పథ్యం, 
"దప్పిక, గాయాలు, అపరేషన్లు అవడరి తయ బాత 
రోగాలు, జ్వరాలన్నింటిలోను, ఇది హితకరం, కొద్దిగా 
షల చేయనచ్చు పడని వారికి, 


అరటికాయ 
కూరగా వండుకునే పచ్చి అరటికాయ లేతది వేడిని 
తగిసుతిది, ముదురుకాయ ఆలస్యంగా అకుగుతుంది. కొదిగా 
(౧జి 4 (a) 
వాతం చేస్తుంది. 
దీర్షక క్లినిబట్టి ఆరటికాయని వండుకుంకే శుక్రవర్థ, కం 
బలకరం.ర క్త సావేం తో బాధసడే వారికి పథ్యం, 


బాగా లేత అరటికాయని ఎండబెట్టి పొడిచేసి తీపి 
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కలుపుకొని తింకే రక్త విరేచనాలు ఆగుతాయి. రక్తం కక్కు 
కోవడర్శి క్షం ముక్కుల్లోంచి, నోట్లోంచి కారడంకూడా 
తగ్గుతుంది. 

ముదుడు అరటికాయని ఈ విధంగా పొడిచేసి తినిపిస్తే 
"పే గుజారడం (Messis ) లో ఫలితం కనిపిస్తుంది. పేగు చివరి 
భాగం ( Rectum + ) విరేచన మార్షంద్యారా బయతకు జార 
డమ్కు గర్భాశయ షా గం యోని లోపలికి జారడం 
(Prolapse of uterus ) వంటి వాటిలో ఈ [యక్క ఆ 
చేయవచ్చు. స్రీలకు వచ్చే “తెల్లబట్టో (Leucorrhoea | | లో 
ఇది బాగా పనిచేస్తుంది. 


అరటి పువ్వు 

కొంచెం కాల్ల pee కలిగిస్తుిది. కాని పరగడుపున 
తింకే విఠేచనం సాఫీగా చేస్తుంది. వేడిచేసే సే స్వభావం ఎక్కువ 
దానికితోడు అవపిండితో వండి “అగ్నిహో|తం”లా తయారు 
చేస్తారు మనవాళ్లు, అందువలన అరటి పువ్వు ధాటికి ఎక్కువ 
తట్టుకో లేరు. కాని, బలకరమైనది, శ క్తినిస్తులిది. 

అరటి పువ్వు కేసరాల్ని తీసుకుని "దంచి, కసం తీసి 
“పెరుగు కలిపి తిని పిస్తే అధికంగా బుతుర కం అవడం తగు 
తుంది. 


అరటి మువ్వ 
అరటి చెట్టు కాండాన్నికూడా కూరలలో వాడుకునే 
అలవాటు మనకుంది. దీన్నికూడా ఆవ పెస్డే వండుతాగు. 
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అందువలన వేడీ, రుచికరం, బలకరం, అరటి పువ్వు, మువ్వలు 
రెండూ కఫవ్యాధులన్నింటిలోను ఉపయోగకరం. వాతాన్ని 
తగ్గిస్తాయి, మూతంలో రాళ్ళను కరిగిస్తుందని శాస్త్రం. 


అరటి గడ్డ 

అరటిచెట్టు "వేరు కందగడ్డలా * వుంటుంది, చలవచేస్తుంది 
బలకరం, వెం| టుకలకు నుంచిదో న్ర్రీల గర్భాశయ వ్యాధు 
లన్నింటికీ ఉపయోగం, ర క్షదోపాల్ని పోగొడుతుంది. కంద 
"పెండలం దుంపలలాగే అరటిదుంపనికూడా కూరగా బాడు 
కోవచ్చు. ; 

అరటి గడ్డనినూరి, రసంతీసి పంచదార కలుపుకునితాగితే 
పె వ్యాధులన్నంటిలో ఫలితం కనిపిస్తుంది. 

కడుపులో. నులిపురుగుల్ని చంపే శ క్తి దీనికి ఎక్కువ 
ఈ విషయమై నూతనంగా పరిశోధనలు జరుగుతున్నాయి. 

సుఖవ్యాధులు ముఖ్యంగా ని ఫిలిస్‌పైన దీని [ప్రభావం 
బాగా వున్నది. 

అధికంగా మైల అవుతున్న స్రీలకు, తెలుపు అవుతున్న 
వారికి అరటి దుంప అమోఘంగా పనిచేస్తుంది. ' 

ఆతిగా sa మైకాన్ని వదలకొట్టి, విషం కాలను 
శారితింపచేసే క్తి దీనికుంది. 

స aes ఎక్కువగా అయ్యేందుకు మందులు 
వాడుతుస్న వారు, ఈ అరటి దుంపసి కూరగా గాన్ని రసంగా 
గానీ తీసుకుంకేు నీతు తగ్గుతుంది. ౪ మందుల ద్యుష్పభావం 
పకుండా కూడా చేస్తుంది. 
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దీని రసంలో ఉప్పు పంచదార. కలుపుకుని తాగితే 
EAE (Dehydration) తగ్గుతుంది, 

మూత పిండాలకు బలాన్ని చ్చి, రాళ్ళని కరిగించి, 
మూ]తనాళ దోషాల్ని ( Infections " ) తగ్గిస్తుంది. 


కడువుల్‌' వచ్చే పుండు (Peptic ulcers) వై కాన దీనీ 
ప్రభా వం వుందని ళా నం వేత్తలు వకిశౌఢథన సాగిస్తున్నారు. 


జామపళ్ళు 

శరీరానికి సమశీతోష్ణ స్థితిని కల్గిస్తాయి. ధాతువులన్నిం 
టినీ సమస్థితికి తెస్తాయి. జీర్ణశ క్లిని పెంచుతాయి... బాగా 
పండిన జోమపళ్ళు అరుగుజాయు. చలవ చేస్తాయి, రొలిపను 
పోగొడతాయి, వాతం చేస్తాయని చాతాముత దురబి పాయం, 
నిజానికీ జామపండు వాతాన్ని తగ్గిస్తుంది, పడనివారికి జలుబు 
చేస్తుంది. 

లివర్‌ వ్యాధులకు మంచిది, జీర్ణశ క్రినిబట్టి తరచూ 
తీసుకోవచ్చు. 

బాగా పండిన జామపండు రసం /జూ్యూ [స్స్‌ తీసుకుని 
వాము కలిపి ఎండబెట్టాలి, మర్నాడు అదే వాములో మళ్ళీ 
పండిన జామపండు నం కలిసి దాన్ని ఎండబెటాలి. ఇలా 
వారంరోజులపాటు ఎండించి, ఆ వాము మెత్తగా పొడిచేసి 
చిన్నచిన్న మా|తలుగా కట్టి తినిపిస్తే పిల్ల లకు అమితమైన 
బలాన్నిస్తుంది. కడుపులో వచ్చే రోగాలన్నింటికీ మంచిది. 
అజీర్తి, నొప్పి, విరేచనాలు, మలబద్ధకం, వాంతులు పససీ 
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పిల్లలు సెగుగులా ae కలి వంటిని చళ్కగా తగ్గు 
క్‌ మోతాదుని నయసునిబట్టి, బరువునిబట్టి, జీర్ణశ క్రినిబట్టి 
నిర్ణ యించుకో వాలి. 
జామచెట్టు వేరుని నీళ్ళలో మరిగించి తీస్తి ఆ నీళ్ళలో 
పి కలుపుకుని "తాగితే నీళ్ళ విరేచసాలు తగ్గుతాయి, ఆకులు 
లేతని తీసుకుని, దంచి కసూోయం కాచుకుని తాగితే, కలరా, 
రక్త విరేచనాలు కూడా తగ్గుతాయి. వాంతుల్ని అపుతాయి. 
జామచెట్టు కాండం పై చర్మం (పట్ట) కూడా ఇలానే పని 
చేస్తుంది. 
లేత జామ ఆకుల్ని నమలడ6, క షోయాల్ని పుక్కిట 
పట్టడం చేస్తే పంటిపోటు, నొప్పి, గొంతులో కాయలు 
(పాన ల్స్‌) వాయడం వంటివి తగ్గుతాయి. 
లేత ఆకుని నూరి గడ్డపై పన కడితే త్వరగా పక్వాని 
కొచ్చి పగులుతాయి. 


(దొక్ష 

రోగాలొచ్చి అసన్ప్యతుల్లో చేరిన రోగుల కిచ్చే అహో 
రంగా తప్ప, (దాక్షకు అంళకుమించిన గు ర్రిిపును మనవా 
రీయడం బేదనేది వా న్లవ౦. |[పయోజనాలు తెలియక పోవ 
డమే కారణం. అభతేకాదు. దాక్ష వేడిచేస్తుందనీ, నెమ్ము 
చేస్తుందనీ చాలామంది భయం. |ధాక్ష ఎలర్జీ వుండి పడని 
వారికి తప్పు, మిగతావారి విషయంలో జలుబు ' నెమ్ముల్ని 
చేయదు పెగ? వాటిని తగ్గిస్తుందని మనవి. 

దప్పిళని పోగొడతాయి. నిస్సత్తువ, సనీరసాలను తగ్గి 
సాయి ఆయాసం దగ్గు, నెమ్ముల్ని నివారిస్తాయి, వాతితుల్ని 
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ఆపుతాయి, కామెర్లు మూ, తరోగాల్కు ర క్తదోషాలు, ర క్షహీ నత్త 
మూర్భరోగా లు చడ, క్రియ ర్‌ *గాలన్నిరిటిలో ఇని పథ్యం. 

కంటి వ్యాధులతో బాధపడేవారికి (దాక్ష చాలా పాత 
కరం, 

తాగుడుకు అతిగా బానినలై పోయిన వాళు అందు 
వలన నఠాల బలహీనతలు, లివర్‌ _గుండె జబ్బుల పాల్పడిన 
వ్యక్తుల |దాక్ష రసాన్ని తాగిస్తే పై దున్ట ఫలితాల్ని పోగొట్టి 
బలాన్ని 1పసాదిస్తుంది. కోలా ఈ 'దాక్ష రసాన్ని Fe 
పొటుగ్కా పరిమితంగా తాగితే మలబదక8 వుళిడదు. ఊపిరి 
తిత్తులకు, గుండెకు, లివర్‌కూ బబలి, రక్షవృద్ధి కల్గుతుంది. 
ర క్షపోటు తగ్గుతుంది. i 

(దాజాననర గాక్షారిష్ట, మోదాొక్లారిష్ట, (దొక్షాది 
చూర్ణం, దాక్ష క్ష సిరప్‌ఆ వంటి ఆనేక జాషధాలు [దా *క్షత్రో 
తయోః రైనవి, ఆయుర్వేద మందుల షొవుల్లో దొరుకుతాయి. 
వైదు gp” సలహా పైన వాడవచ్చు. 

ముఖ్యంగా ఉబ్బసం రోగులకు ఇది కల్గించే మేలు 
అంతా ఇరితా కాదు. వారు తప్పనిసరిగా చఇాడుకుంకు 
మంచిది. 

లేత పీందెలుగా వున్న |చాక్షకొయలు వేడి చేస్తాయి. 
పచ్చివి పుల్లగా ఫుంటాయి. ఆకల్ని పెంచి దాహాన్ని 
తగ్గిస్తాయి. 


ఎండు దా క్ష 
బబకరం,. అలసటను తగిసాయ్య పొడిదగ్గు, నెమ్ము, 
లావో 


ఉబ్బసం రో గాల్లో పథ్యం, పైళ్యాన్ని తగ్గిస్తాయి. స్పషి 
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నిస్తాయి, హృదయానికి బలాన్ని కల్పిస్తాయి, కఠిటి చూపును 
పెంచుతాయి. 


కాస్త అలస్యంగా అరుగుతాయి. కాని బలకరం, కఫ 
రోగాలన్నింటికీ మంచిది. వేసవి పడదెబ్బ తట్టుకో వడానికి 
వీటిని వాడుకోవడం అవసరం. 

అన్ని వ్యాధులకూ మంచివి. వీర్యవ న్ఫద్ధిని కల్గించి, 
ళీఘ స్థలనాల్ని నిరోధిస్తాయి శోషలో కిస్‌మిస్‌ వేళ్ళని నాతో 
తీసుకుని పొలలో వేసి కాచి తాగిస్తే తక్షణ శ క్తినిస్తుంది. 

హృదయ వ్యాధుల్లో కూడా నిజంగా "ఇవిచేసే. మేలు 
మరువరానిదిం - 

మలబద్ధకాన్ని పోగొట్టి, వాతాన్ని తగ్గిస్తాయి, 

క్షయ వ్యాధిలో వీటిని రోజూ వాడుకోవడం 


| మధుమేహా రోగులకు ([దొక్ష నిషేధం గురించి (వత్యే 
కంగా చెప్పనవసరం లేదు. అయితే తెల్ల మచ్చల వ్యాధి 
(బొల్లి Vitiligo) లో ఇది వాడకూడదు. ఎందుకం క్షే, 
చర్మాన్ని తెల్ల బరిచె గుణం దీనికు౭ది కాబట్టి, 


దానిమ్మ 
పుల్ల 1 గా వుంటుళది కాని కడుపులో మంటని కల్లించదు. 


తియ్యగా “ఫంటుందిళాని, షుగరక్రా జ్యూధిన పెంచద్చు అన్ని 
దోషాలకూ దీన్ని పత్యంగా ఇవ్వవచ్చు. 
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చానిమ్మకాయ పె బెరడూ, లోపలి గింజలూ రెండూ 
సమానమైన శ క్రిస్‌ కలిగి వుండడం విశేషం! 
వాంతుల్ని తగ్గిస్తాయి. విరేచనాల్ని తగ్గిసాయి. జలుబు 
gp ౧జి 
చేయవు, వేడిచేయవు, 
శేవిళ్ళలో పులుపు కోరుకునేవారికి దానిమ్మ సర్వ 


దప్పిక, ఒళ్ళు మంటలు, జ్వరం, హృదయ రోగాలు, 
కంఠ వ్యాధులు నోటిలో వచ్చే వ్యాధు అన్నింటిలో బౌష 
ధంలా పనిచేస్తుంది, 

నిళ్ళ విరేచనాలు, జిగట విరేచనాలు కలరా, అమిబి 
యాసిస్‌ వ్యాధులలో దానిమ్మ పేగుల్ని బలపరుస్తుంది. ఆకల్ని 
"పెంచుతుంది. తీసుకున్న. బొషథాల్ని అరిగించి పనిచేసేలా 
చేస్తుంది. రక్త "రేచనాలు అధికంగా అపుతున్నప్పుడు 
దాసిమ్మ పశ స్మ్మమైన జాషధంగాన్యూ పథ్యంగానూ ఉపయోగ 
పడుతుంది, 

దానిమ్మ చెట్టు వేరు కడుపులో పాముల్ని చంపడంలో 
అద్భుతంగా పనిచేస్తుందని డా॥ వి. జి, దేశాయి పరిశోధన, 
దానిమ్మ 'వేరు'పైని చర్మాస్న నీళ్ళలో వేసి కాచి ఆ కష 
యంలో తీపి కలుపుకుని తాగితిచి, ఆ పూటంతా ఉపవాసం 
చేస్తే బద్దెపురుగు | Tape Warm) కూడా చచ్చి పడుతుందని 
ఆయన |వా కారు, 

ఈ దానిమ్మ జేరు పట్ల, ఆరటీదుంప.. రెండింటి సీ 
కలిపి పె విధంగా కమాయంకొచి తాగితే వేడిచేసిన వ్యక్తులు 
చల్ల బడ తారు, 
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దానిమ్మ పువ్వుల రసాన్ని ముక్కులో రెండుమూడు 
చుక్కలు వేసే ముక్కులోంచి నెత్తురు పడడణ ఆగుతుంది, 
శేత దానిమ్మ ఆకుల్ని కూడా రసంతిసి ముక్కులో వేస్తే 
ర క్షం అగుతుంది. 

ఈ లేత ఆకుల్న గుప్పెడు తీసుకుని నూరి, వెన్న 
పూస్క పటిక బెల్లం కలిపి కుంకుడు కాయంత మూ తలు చేసి 
పెరుగుతో మూడు పూటలా, ఒక్కొక్కటి వేసుకుంకేు 
అమోిబియాసిస్‌ అనే నిరేవనాల వ్యాధి తప్పకుండా తగ్గు 
తుంది. 

దానిమ్మ కాయని ఎండించి, అలాగే దంచి పొడీచేసిి, 
ఐదు చెంచాల పొడిని పొలలోవేసి బాగా మరిగించి తాగితే, 
అన్నిరకాల విరేచనాలలో స్‌-తకరం రోజూ తాగితే, అమా 
బియాసిస్‌ రూపుమాసి పోతుంఏ, పేగుపూత వున్న వారు ఈ 
పయోగం చేనీ చూస్తే మంట, నొప్పి తగ్గి, పుండు త్వరగా 
మాడే అవకశం వుండీ, 

ఇంతకన్నా బలాన్నిచ్చే అహారపదార్థం ఇంకొకటి 
లేదన్న 0౪గా శ క్తి నిస్తుంది దానిమ్మ. 


శొఠరి పొడి దానిమ్మకు. విరుగుడు, 
నిమ్మ 
జంబీర అనే గంభీరమైన పేరుతో మన జీవితాల్లో 
ఒకటిగా కలిసిపోయిన నిమ్మకాయ అఆరోగ్యాసక్కి రుచికి, 
జపజటింది పేరు, 
తై 
కొంచెం లేటుగా అరుగుశుంది, కొద్దిగా "పేడి కూడా 


159 


చేస్తుంది. కాసి, బాత, కఫ దోషాల్ని పటాపంచలు 
నాలుక జిగురుగా వుండి రుచి తెలియకుండా వున్న 
ప్పుడు నిమ్మరసం జిగురును పోగొట్టి రుచినిస్తుంది. వలా 
తగ్గిస్తుల దేకాన్కి అందరూ అనుకొనేష్లు ॥ సమ్మ జలుబు చేసే 
చెడ్డా కాదు. పడళ జలుబుచేస్తే వేళ? విషయలి. 
దప్పిక ని తగ్గి! స్థంది_ జపమును దగ్గు ఆయాసం, en 
కం, కడుపులో నొప్పిల్ని సి వారిస్తుంది. “మాదక! దవ్యాల వలస 
వచ్చే మత్తును విరెగించి, మనిషిని స్పృహలోకి తెస్తుంది. 
సమ్మరసం, తినేసోడా ఉప్పు (సోడాబై కార్బ్‌ కలిపి 
తాగితే కడుపులో సుఠలట పైత్యం, తలతిరుగుడు తగ్గుతాయి. 
భోజనం చేస్తే వాంతి అనడం వికారాలు కూడా” దీనితో 
తగుతాయి 
జ్వరాలలో శరీరం మంటలు, వేడిని తగ్గిస్తుంది. స్ఫోట 
కం, పొంగులలో పొక్కులు మంట పెట్టకుండా చేస్తుంది. 
పళ్ళలోంచి నెత్తురు కా రే వారిధి {Scuruy) ళో చిగుళ్లు 
వాయడాన్ని తగ్గించి, నెత్తురును ఆపుతుంది, 
న్యూమోనియా హ్లూవలిటి “నెమ్ము“ వ్యాధులలో నిమ్మ 
పండు రసం రోగ నిరోధక శ క్లిని పెంచుతుంది. 
బొల్లి మచ్చలలో / (Vitiligo) తప్ప్క ఆన్ని ఇతర చర్మ 
రోగాలలో నూ వాడవచ్చు. నల్లగ చర్మం గిడసబారిన సఠిద 
ర్భాల్లో నిమ్మరసం (షర్బత్‌ | రోజూ తీసుకుంే చర్మం 
మంచి రజగు రావడానికీ తోడ్పడుతుంది. 
జుట్టును పట్టుకుచ్చులా మె త్తబరిచే శక్తి చీనికుఇది: 
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wee వు తలకు పట్టించి అరగంటవుంచి తలారా స్నానం 
చేస్తే సరి! 

చర్మానికీ రాసముకుఇమే చర్మం కారతివంతింగానూ, 
మృదువుగానూ తయారౌతుండి. ముఖానికి రాస్తే జిడ్డు తగ్గు 
తుంది, మొటిమలలో ఇది బాగా పనిచేస్తుంది. స్త్రీల సోందల్య్‌ 
పోషళ [దవ్యాలలో ఇది అతి ముఖ్యమెంది. 


నిమ్మకాయ డిప్పల్ని ఎండించి, సున్నిపిండి పట్టించు 
కునేప్పుడు ఈ డిప్పల్ని కూడా కలిపి మరాడిస్తే ఆ సున్ని 
పిండి చర్మాన్ని పోషిస్తుంది. శీతాకాలం పగుళుబారి దద్దురు, 
3 అటి ne) (na) 
దురద వచ్చే తశ్వం వున్నవారికి ఈ (వయోగం పసి 
చేస్తుంది. 3 
“సి విటమిన్‌ పుష్కలంగా వున్న నిమ్మజాతి పళ్ళన్నీ 
ఎండ [ప్రభావం చర్మంపైన పడకుండా చూస్తాయి. Sun 
Screening Agent గా పనిచేస్తాయి. నిమ్మ, నారింజ, బతాయి 
కమల... |దాకక్కూడా ప పె రిస్తుంది. ఈ పళ్ళజ్యూస్‌ను 
రోజూ తాగితే, చర్మం కార తివసతలగా ఉంటుంది. రంగు 
వసుంది. నల మచ్చలకు వీటిని జొషథంగా వాడవచ్చు 
pe రా గ 
అందుకే! 


నారింజకాయ 


పుల్లని పళ్ళలో Er సిద్ధి చెందిన ఫలం ఇది. పచ్చి 
సాకిశంశకాయ బాగా వేడి చేస్తుంది, రుచికరం, వాతాన్ని 
ఆద్భుతంగా తగ్గిస్తుంది, కీళ్ళచాతంలో ఇది సథ్యం. 


బాగా పండిన నారింజ హృదయ వ్యాధుల్లో ఎక్కు 


lil 


వగా పనిచేస్తుంది, “కి విటమిన్‌ దీనితో ఎక్కువ. సిమ్మకాయ 
కున్న గుణాలన్నీ దీనకున్నాయి. 

నారింజ చెట్టు వేరు సంపాదించి, నూరి, నీళ్ళలో కలిపి, 
పటిక బెల్లం వేసుకుని తాగితే మూ; (త. పిండాలలో రాళ్లు 
నిస్సందేహం గా కరుగుతాయి, 

నారింజపండు జూ్యూసి వేడివలన 'వచ్చే పొడిదగ్గుల్ని 
తగ్గిస్తుంది, 

పండు తొనల్ని ఉన్నాక వెంటనే నీళ్ళు తాగకూడ 
దని శాస్త్రం. 

నారింజ తొక్కలలో సువాసన వెదజల్లే గుణం వుంది, 
నారింజ జ్యూస్‌ చేసుకున్నప్పుడు అందులో తొక్కల్నికూడా 
కొదిగా పిండుత్తారు. సుపాననకోసం తొక్కలలో ఘాటయిన 
నూనె పదో ర్ధం చర్మానకికూడా మంచిది నుస్నిపిండిలో 
నారింజ తొక్కల్ని ఎండించి పొడిచేసి కలిపితే కమ్మనివాసన 
కూడా స్తుంటుంది 


అందమైన పంక: కమలా ఫలం, వేడినీ వాతాన్నీ 
తగ్గిస్తుంది. తల తిరగడం (Vere 1 ఉప్పిక, వేడి, వెత్యం 
వాంతులు క్షయ్మ ఇఆర రక్త దోషాలలో దీని [ఫభావం 
ఎక్కువ. బలకగం. తక్షణ శ క్రి౦స్తుంగా. నిమ్మగుణాలన్నీ దీనికే 
ఉన్నాయి, 


త...21 
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బత్తాయి 
బత్తాయిలు బాగా చలవ చేస్తాయి. ఆతివేడిసి తగ్గించి, 
మూత్రంలో మంటను నివారిస్తాయి. మలమ్మూతాలను సాఫీగా 
జూరీచేసాయి. వేడివలన వచ్చే దగును, పొడిదగును పోగొడ 
జ ఖు ౧ ౧ 
తాయి, 1 
బలహీనులకు, నీరసించిన వారికి, దుర్భలులకూ ఇవి 
తక్షణశ క్తినిస్తాయి. బలకఠం.. : 
వాతంచేసే శరీర త త్వ్వంవున్న వారిక్‌, బత్తాయి 
పడవినా* రికీ మా|తమే నెమ్ము చేసాయి వేడిచేసే తత్త్వం వున్న 
వారికి దివ్యౌషధం. 
నారింజ, కమలాఫలం, బతాయి __. ఈ మూడింటికీ, 
ఉప్పు, బెల్లం విరుగుడు. 
కర్బూజా 
వేడిని చల్లార్చి, శరీరానికి చల్లదనాన్ని మనసుకు అహ్హ 
దాన్నీ, నోటికి రుచినీ కడుపుకు శాంతినీ కలిగించే కౌషధ 
రాజూ___క ర్చూజా! 
దో వజాతికి చెందిన ఈ పండు మూ, తాన్ని అధికంగాగా 
నడిపించి శరీరాన్ని తేలిక పరుస్తుంది, 
వేసవి ఎండల్లో, శరీరానికి ఏ.సి, సుఖాన్ని కలిగించా 
లను కుకు, కర్బూజా పళ్ళనజ్ఞులో పందదార కలుపుకు డింకే 
ఎండ వేడి తెలియదు. 
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వడ దెబ్బలు, నీరసం నిస్సత్తువ... అతిగా చెమట పట్టి 
శోష కలగడం, మూ[తం బంధించడం, కాళ్ళూ చేతులూ 
మంటలు .......ఇవి చటుక్కున తగ్గాలంటే కర్బూజా పండును 
పాడండి! 

అత్యంత తడి, చలవచేసే విషయంలో అద్వితీయ వీర్య 
వర్థకం, వాతం చేయదు. లై౦గిక శ కిని పెంచుతుంది. 

కర్బూజా గింజలను దంచి, పొట్ట పైన కడితే ఉబ్బరం 
తగ్గుతుంది, ఈ గింజల్ని దంచి నీళ్ళలో'వేసి మగఠిగించి పంచ 
దోర కలుపుకు తాగితే క్రైఫాయిడ్‌, విషమ జ్యరాలలో ఉప 
శాంతినిస్తుంది. మూ; (తపిండాలలో రాళ్ళను కరిగించే శక్తి ఈ 
నింజబకుక్న చయాకు, పేగుపూతనికూడా తగ్గించి, కడుపులో 
మంటను పోగొట్టగల సత్తాకూ డా వీటికులది" 


పరగడుపున వీటిని తీసుకోకూడదు, ఆతగా తింపే 

విరేచనాలవుతాయి, 
పుచ్చకాయ 

చలవచేసే విషయంలో శాయళక్తులా కృషి చేస్తుంది" 
విరేచనాల్ని కట్టిస్తుందిం వేసవి విజేవనాలు (Summer diarr. 
hoea” లో ఇది పథ్యం. 

పుచ్చపండు నేత వ్యాధులకు మంచిదికాదని యోగ 
రత్నాక రంలో సాచ్చరించారు కాస్కి వేడిని ఆద్భుతం గా 
తగ్గిస్తుంది. 

కర్ఫూజూలానే సని దేస్తుంది కానీ కొంచెం తక్కువ 


ay 


పై పెచ్చు కర్బూజా లైంగిక శక్తిని పించుతుంసి, కాని, 
పుచ్చకాయ తగ్గిస్తుండని యోగరత్నాకరుడే ఆరోపించాడు, 
తస్మాత్‌ జ్యాగత్రః 
తేనె పంచదార దీనికి విరుగుడు. 
సీతాఫలం 
మధురంగా వుంటుంది. చలనచేసే గుణం ఎక్కువ. 
హృదయానికి మంచిది, బలకరం. తృ _పినిస్తుంది. దప్పిక, 
ర్యక్తదోపాలు, వాత వికారాన్ని పోగొడుతుంది, 
దీని లేత ఆకులు, గింజల్ని కలిపి నూరి తలకి పట్టు 
వేసే తలలో పేలు చచ్చి. పడతాయి, 
ఎంత కాలానికీ మాడని పుళ్ళ్శకు సీతాఫలం ఆకుల్ని 
నూరి కటు గడితే ఫలితం కన్సిసుంది. 
(CN అ 
దీని అకునీ, పుగాకున్సీ హారతి కర్వ్పూరాన్నీ కలిపి 
మెత్తగా నూరి, చీముపటిన పుళ్ళపెన పటువేసే పుండుత్వర గా 
par] లు సు శి ఎన్‌ 
మానుతుంది. 
రామాఫలంకూడా సీతాఫలంలాంటిదే గాని, వాతాన్ని 
పెంచుతుంది, 


సపోట 
ర_క్రవృదైినిపాయి. బలకరం, రుచికరం, అన్ని దోషాల 
7] Cn బాత 


లోను, పథ్యం, బాగా చలవచేస్తాయి. వేడి శరీరాలకు ఇవి 


ఇభూలా మంచివి. 
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రో గులేకాదు, ఆరోగ్య వంతులుకూడా తరుచూ తింటూ 
వుంకే వ్యాధి నిరోధక శ_క్టి పెరుగుతుంది, శరీరానికి కాం? 
నిస్తుంది. కొంచెం ఆలస్యంగా అరుగుతుంది. 

బాగా పండిన సపోటా ఐదారు పళ్ళవరకూ తినవచ్చు 
రోజూ! 


ఆలుబుఖారా 


చలవ చేస్తాయి. మూత న్యాధులకు పథ్యం. పైత్యాన్నీ 
కడుపులో మంటనీ నివారిస్తాయి. తీపిగావుస్న వండు గుణ 
కరం. పరగడుపున తింకే విరేచనాలౌతాయి భోజనలి తరువాత 
తిలకే జీర్ణశ కిని పెంచుణాయి. ఆరోగ్యాసికి మంచిది, విరేచ 
నాల్ని కడుతుంది. 


మదనానబ పండు....ఆని కొన్ని (పా౭ితాల్లో వ్యవ 
హరిస్తారు దిన్ని. బుశతకీచులు | 'పోర్చుగినువారు | తెద్బిన 
జేతజు ఇస బొప్పాయి జని "పేరుకూడా వారిదే! 

బొప్పాయి బాగా చబవచెసుతడి, తక్త|సావాన్ని అరి 
కడుతుంది. ర_క్రం తౌరే మొలల్లోకూడా ఇది పనిచేస్తుంది. 
మూలవ్యాధులన్ని ౦టికీ ఉతమం. 

“ఎి విటమిన్‌ పుష్కలంగా దొరికే బొప్పాయి పండు 
కంట్‌ వ్యాధులస్ని ంటికీ మంచిది, 

పచ్చికా: రుని కూరగా నలిడుకుంటారు. “3 పెపెంో జానే 
ఎంజైమ్‌ బ్‌ బొప్పాయినించి తయారవుతుంది. ఆకల్ని పెంచడం 
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లోను పాలు పెరిగేలా చేయడంబోను, పుళ్లు మాడేలా 
చేయడశలోను ఇది ఉ త్రమమైలది. 

- బొప్పాయి పువ్వురసం తలకు పట్టిస్తే Foie 
రాలడం తగ్గుతుంది. బొప్పాయి చెటునించి చి “కాశేపాలని రాస్తే 
గజ్జి, తామరిలు తగ్గుతాయి, ఈ పొలు ఒక చెంచా పంచదార 
కలీపి తాగితే కామేర్లు తగ్గుతాయి. ఈ పొలని పుటత'ె పెట్టితే 
తెల్లని పొడిగా అవుతులది ఈ పొడి కామెర్ల లో అద్భుతంగా 
పనీచేస్తుంది. నేరుగా పాలు తాగదల్బిన వోరు పచ్చికాయకి 
గీటు పెట్టి పాలను సేకరించి నిలవ వుండకుండా తాగడం 
మంచిదే. 

అధికంగా తాగితే స్త్రీలకు బుతుర క్షం ఎక్కువగా 
. వెళ్తుంది. గర్భ్కసావం అయ్యే |ప్రమాధఠి వుంది. 

పచ్చికాయని తరిగి కూరగా వండుకు తింకు పాలిచ్చే 
తల్లులకు పాలు పడతాయి. 

పచ్చికాయ పె తొక్కుతోసహా ముక్కలుగాకోస్కి ఎండ 
బెట్టి, వరుగులుగా వాడుకోవచ్చు, లేకపోతే పొడికొట్టి ఉప్పు 
కారం ళలుపుకొని అన్నంలో తనవచ్చు, తేనెతో నేరుగా 
తినవచ్చు కూడా. 

ఆకలి లేక పోవడం, అజీ డర మలబద్ధకం. బలహీనత 
చిక్కి కృశించిపోవడం, నెత్తురు తక్కువగా వుండడతి కడు 
పులో పాములు... ఇలాతటి లక్షణాలన్ని -ట్యి ఈ పయోగం 

ద్భుతంగా పనిచేస్తులది. కామె ర్ట వ్యాధిలో ఇది తిరుగ లేని 

బాషధమే! 
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సీదు పట్టిన శరీరానికి ఇది బాగా మేలు చేస్తుంది. 

సూంసరీ క లిపికూడా బొప్నాయి కూరని పండు 
కోవచ్చు. 

బొప్పాయి ఆకును మెత్తగా నూరి బోదకాలు పెన 
కట్టుగా కడితే కాలు మెక్తపడి ' నొప్పి తగ్గి, ఉపశ మనం కలి 
గిస్తంది. పయత్నించి చూడండి 

బాగా వండిన బొప్పాయి గుజ్జును పిండి రసం తీసీ 
వొంటికి పూ స్టే వేసవిలో బళ్లు పెలకులీడా ఉంటుంది. పేలింథి 
తగ్గుతుంది, 

బొప్పాయి గింజలు నల్లని పూనల్లా వుంటాయి. వీటిని 
ఎండబెట్టి పొడిచేసి తినిపిస్తే కడుపులో పాములు చచ్చి పడ 
తాయి, 


యాపిల్‌ 

యాపిల్‌ వండు అత్యంత శ క్రివంతమైనదీ. నెత్తురు 
పట్టిస్తుంది. వాతాన్ని తగ్గిస్తుంది. వేడిని పోగొట్టి చలవచేస్తుంది, 
ఆకల్ని తీరుస్తుళిది. తృ ప్పినిస్తుంది రుచికరం, అమిత బలకరతి. 
శుకాన్ని పటిష్టం చేస్తుంది. 

పిండి పదార్థాలు ఎక్కువ. (దాక్షలో [1 సై | గాములు 
పిండి పదాళాలు వంశే, యాపిల్‌లో 148 వున్నాయి, టమో 
టాలో కేవలిం 4న | గాములు వున్నాయి, అందుకే మధు 
మేవ రోగులకు (దాక్ష, యాపిల్‌ పళ్లు నిషేధం. నిమ్మ 
రసంలో ?. | గాముల బత్తాయి రసంలో 1 గ్రాములు పెన్‌ 
యాపిల్‌ జ్యూస్‌లో 18 [గాములు వున్నాయి. 
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అందుకే మధుమేహ రోగుఐకు “సి విటమిన్‌ వాడీంచ 
పలసీ వచ్చినప్పుడు నిమ్మ, టమోటా పళ్ళు మంచివి. 


అనాసపండు 
పెన్‌ యాపిల్‌ గా (పనిద్ధి చెందిన ఈ పలండున నేరుగా 
ఉంటే నాలుక కొంచెం తిమ్మి రెక్కినట్టు గా వుంటుంది, 
రసంకీసి__ జ్యూస్‌గా__ నీళ్లు కలుపుకుని పంచదార 
వేసుకుని తాగితే, పైత్యం తగ్గుతుంది, చలవ, భాగా పరిడితే 
ఎక్కువ గుణకారి. పచ్చిద వాతం చేస్తుంది, 
పండు జ్యూస్‌ బలకరం౦ం. అలసటను పోగొడుతుది 
వేసవి ఎండలను తట్టుకునే శ క్రినన్తుంది, అతిగా తాగితే ఇది 
కూడా ఇా-తం. చేస్తుంది ఈ సాళొసికి నీళ్ళలో ఉస్ఫు కలుపు 
కొని తాగడం విరుగుడు. 
మనస 
జీడీస్కీ వాతాన్నీ తగిందే కమ్మటిపండు సనన* బల 
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వదం, శుక్ర వర్థకం లైంగిక శ క్రిన పెంచుతుంది, 

నెత్తురు ఎక్కువగా కార్కే ముబలు మూల వ్యాధులు, 
గర్భాశయ వ్యాధులు. పుళ్లు, గాయాలు, త్రయ, రక్తపోటు 
మొదలయిన వ్యాధులలో ఇది హితకరం, 

పనసపట్టు మలబద్ధకాన్ని కలిగిస్తుంది. వాతం చేస్తుంది, 
అందుకే వాతం చేయకుండా వుండడలకోసం పనన పొటు 
కూరని అవబెట్టి వండుతారు. = ర 
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ఇప్పపువ్వు 

అత్యంత తియ్యగా వుంటుంది. చలవచేస్తుంది. కొంచెం 
ఆలస్యంగా అరుగుతుంది ఆకల్ని తీర్చి, తృప్తి ప్పనిస్తుంది. పాత 
దోషాల్ని పోగొట్టి, వేడిని తగ్గిస్తుంది 

ఇది సారాతో సమానమైన మైకం కల్లించే మాగక పదా 
రం, అతిగా తినకూడదు. 

ఇప్పకాయల్ని ( సేకరించుకో గలిగితే నున్ని పిండితో 
మరబట్టించుకొని సిలుగు పెట్టుకుంకు చర్మానికి వంచి వర్గం 
వస్తుంది, చర్మం పోషించబడుతుంది. కాయలతో కూర వండు 
కుంటారు. మూత వ్యాధులలో పథ్యం, 

ఇప్పవువ్వు రక్ష దోషాలన్నింటిలో మంచిది. రక్త 
పోటును అద్భుతంగా "తగ్గిస్తుంది. కయరోగులకు రోజూ పెట్టినా 

తస్ఫృ్రలేదు. బలకరం. చలవ చేస్తుంది. వేడినీళ్లు తాగితే, ఇప్ప 

పూవుల దోమోనికి విరాగుడు. 

పువ్వుల్ని ఎండబెట్టి కిస్‌మిస్‌ పళ్ళలా వాడుకోవచ్చు. 
పువ్వుల్ని వేయించి కాపుపెడితే వావు, నొప్పు, సున్ని తమైన 
అవయవాలలో వచ్చే బాధలన్నీ___ ఉదాహరణకు వృపణము 
లలో వావు___తగ్గుతాయి. 

దపికని, శోషనీ, నీరసానీ తగించడంలో ఇపషాపూలు 
బాగా కాయ, జ అ 

వీటినుంచి సారాయిని తయారుచేస్తారు. అందుకే 
పూలనుగా తీసుకుం టే, మైకం, బుద్ధిమాంద్యం ఏర్పడతాయి, 
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ఖర్జూరం 
చలవచేసే వస్తువుల్లో ఖర్జూరం | ప్రశ న్లమైఆది. తియ్యగా 
రుచిగా వుంటుంది, 
రక్తదోషోలకు విరుగుడుగా పనిచేస్తుంది. పుళ్లు 
గాయాలూ త్వ3గా మానేలా చేస్తుంది .బలాన్ని స్తుంది. వాత 
రోగాలు, పెత; రోగాలు, తాగుడు ఎక్కువై వచ్చే మదపు లక్ష 
ఇణాలలో ఇది మేలు చేస్తుంది. మూగ్చలు ఫిట్స్‌ వంటి నాడీ 
సంబంధ వ్యాధులలో ఖర్జూ రాన్ని రోజూ ”నిపిసే ఫలితం 
న్చిస్తుంది. ఈ పళ్ళను రోజూ ఐదారు చొప్పున తింకే 
సయాటికా నడుం నోప్పి తగ్గుతుంది, 
ఎండు ఖర్జూరాన్ని నీళ్ళలో నానవేసి వేసవి కాలం 
పిల లకు పటడ9 వలన వడదెబ్బ తగలదు. 
య లు 
విరేచనా లౌతున్నప్పుడు ఖర్జూరం నీళ్ళు తాగిస్తే శోష 
రాకుండా, |పాణాపాయం కలగకుండా కాపాడుతుంది, 
దగ్గు, జలుబు దాహం వొళ్లు మంటలు మొదలైన 
లకతాలలో తక్షణం నివారణని చూపిస్తుంది. క్షయ రోగులకి 
ఇది పత్యం 
యునానీ వైద్య శాస్త్రంలో రక్త జనకంగా, శు! క 
వర్ధకంగా, బలకరంగ్యా వొంట్లో వేడిని "రూవుమాపే దిగా ఖాకీ 
మండలాన్ని ఉ త్తేజితంగా చేసీ ద్‌గా దీన్ని వర్ణి ంచారు, అయి శే 
వేడిచేసే తత్త్వం; వున్నవారికి ఈ పండు కుం చిది కాదని 
యునానీ శాస్త్రాలు. కానీ ఖర్జూరం శీతలత్వాన్ని కల్లిం చి 
మూత్రాన్ని చక్కగా నడిపించి పౌష్టికంగా సని చేస్తుంద ని 


షా! 


ఆయుర్వేద |గరిధాలు చెపుతున్నాయి. అనుభవైక వై మ్యులు 
కూడా దీన్నే అంగీకరిస్తారు. 

వారు, వీరు అని లేకుండా అన్ని వ్యాధులకూ కన్ని 
పథ్యంగా, జొషధంగా తీసుకోవచ్చు. 

ఖజ్జారపండు దాక్ష, ఇప్పపువ్వులాగే మధ్యం తయా 
రీకి ఉపయోగపడే వస్తువు. 

విదేశీ సారా (దొక్ష నారా (వై న్‌ కన్నా 
ఖజ్లారపండు ద్వారా తయారయే మధ్యం అత్యంత (శేష్టమైన 
దన డా॥ ని జి. దేశాయి అంటున్నారు. 


కొబ్బరి, తాడి, ఖజ్జూర౦__ ఈ మూడింటినీ మురారీ 
(పాంతంలో మాడి లాడీ, ఖర్డూరీ అంటూ “మధుర తయం"”గా 
పీల్చు కొంటారు. 

ఈ మూడింటి రసాన్నీ కలిపి బెల్లం తయారుచేస్తారు, 
అది అత్యంత శ క్రివంతమైన టాసిక్‌గా పసీచేన్తుంది. పంజాబీలు 
ఖజ్జారపండు రసంతో తాం|డ చేసుకుని తింటారు. 

ఇక్కడ ఖజ్జారం ఖరీదెక్కువ. ఇలాంటి (పయోగాలు 
చేసుకోవడానికి అందరికీ అవకాశాలు ఉండ డళపోవచ్చు. 

sr 3a త భాగోల్కు గసగసాలు త భాగాలు బాదం 
పప్పు క ఖాణాల్ను యాలకులు తగినంత పటిక బెల్ల 6 స్ట్‌ 
భాగాలు కలిపి పొడిచేస, కుంకుడు గింజంత వుండలు దా 
(పొద్దున, రాత తింకే ఎంతటి దుర్భలుడికై నా ఓపిక 
వస్తుంది, క్షయ రోగులకు ఇడి చక్కని జౌషధం. సన్నగా 
కృళించి పోతున్న పిల్ల లకీ జీర్ణశ కిన బట్టి తినిపిస్తే ఖచ్చి తలగా 
వొళ్ళు చేస్తారు. చక్కగా ఎదుగుతారు. బుద్ధి వికసిస్తుంది, వేడ్‌ 
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తగ్గుతుంది, రక్తం తక్కువగా వున్న వారికి ఇది అమోఘంగా 
పనిచేస్తుంది, 

గసగసాలు, ఖజారపండు వలన ఎటువంటి హానిక లగ 
కుండా విరుగుడుగా పని చేస్తుంది. పెగ” బలకరం, వాతాన్ని 
తగ్గిస్తుంది. జీర్ణశ రిని పెంచుతుంది. 


ఈత 


ఖజ్జారపండులో సమాన గుణాలు దీనికున్నాయి. 
ఖజ్జారాన్ని వాడుకున్న కై ఈత పళ్ళను కూడా వాడుకో 
వచ్చు. వీర్య పుష్టి కల్లిస్తాయి దప్పికని తగ్గిస్తాయి. క్షయు 
వ్యాధికి మంచివి. ర క్రదోషాల్లో బాగా పనిచేస్తాయి, 

తాటికల్లు, ఈతకల్లు yr గుణాలు కలన, ఈతకల్లు 
కొంచెం క్వాలీటీ ఎక్కువ. మధుమేవా రోగులకి మరచి 
దంటారు. 

ఈత చెట్టు లోపల మొవ్వదగ్గర తెల్లని పొడిలాంటి 
“దవ్వ” కంటుంది. దీన్ని నీళ్ళలో కలిపి పు పుక్కిట పడితే నోటి 
పూత్క గొంతులో పుండు, టాన్మిల్స్‌, వాపు తగ్గుతాయి, 


జీడిమామిడి 
మొంసకృత్తులు అధికంగా వున్న పోషక ఆహారం జీడి 
పప్పు. రుచికరం, బలకరం. బంగారం ధరలా అంతకంతకూ 
ఖరీ దెపోతోన్న పదార్థం ఇది. 
ముంతమామిడస్క మొళ్కజీడనీ దీనికి అయా [పాం 
తాల్డో మారు పేర్లున్నాయి. 
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జీడిమామిడి పండు రుచికరతిగా నే వుంటుంది గాని, ఒక 
విధమైన ఘాశకైన వాసనగా అనిపిస్తుంజె. తియ్యగా కొంచెం 
వగరుగా వుంటుంది. చలవ." ప్పిళని తీగుస్తాయి. మూ; (త 
వ్యాధుల్లో వేడిని తగ్గించి మూ] తాన్ని మంట లేకుండా నకి 
పిస్తాయ్‌” వాత వ్యాధుల్లో ఇసి పథ్యం. అకల్ని పెంచుతాయి 
బలాన్ని స్తాయి, ఒలటిీకి నీరుపట్టిన (Oedema) జాలక 
మంచివి, 

పచ్చిగా వున్నప్పుడే తింకే గొంతు నస, దగ్గు 
వస్తుంది. వేడినీళ్లు కొంత విరుగుడుగా పనిచేస్తాయి, 

నొక నసంతకాలన, మధ్యాహ్నా౦పూట as ఒక పండు 
తినవచ్చు. 

జీడిమామిడి గింజల్ని కాల్చి నూనె తీస్తారు. ఈ 
నూనెని పులిపిరికాయల Varts) దగ్గర ఒర చుక్క చొప్పున 
వుంచితే, |ళమేణా ఆ కాయలు కరిగిపోతాయి. 

జీడిమామిడి గింజల్ని కాల్చేప్పుడు ఘాక్రైన వాసనతో 
పొగలు వస్తాయి. ఆ పొగకి దూరంగా వు;డకపోతే ఎలర్లీలు 
వస్తాయి. లె 

జీడిగింజల _పైపెచ్చుని సారాయిలో నానవేసి పిండితే 
నూనెలాంటిది వస్తుంది దీన్ని ఆరికాళ్లు పగిలినచోట రోజూ 
రాస్తే బెరళ్లు కట్టిన చర్మం వూడి మామూలు చర్మం వస్తుంది, 


బాదం 


జీడిపప్పుతో సమానమైన పోషక పదార్థం బాదంపప్పు, 
ఆఅరోగ్యకరల. 
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కొద్దిగా వేడి చేయవచ్చు. అతిగా తిలక జీడిపప్పు, 
బాదంపప్పు కూడా పైత్యం చేస్తాయి. దీంట్లో కొవ్వుపదా 
ర్ధాలు అధికంగా వుండడంచేత కృశించిన పిల్లలకు ఇస్తే వొళ్లు 
పెరుగుతుంది. ఖజ్జారంతో కలిపి తినిపించే (ప్రయోగాన్ని 
ఖజ్జారంలో వివరించట9 జరిగిలిది, చూడండి. శుక వర్థకం, 
లె ంగికశ కిని పెంచుతుంది, ; 

రా తిపూట వేడినీళ్ళలో బాదంపప్పుల్ని నానవేస్పి 
ఉదయం అ పప్పుతోనహో నీళ్ళను తాగితే మధుమేహ రోగు 
లకు షుగర్‌ తగి, బలంగా వుంటుంది. జీరశ కి పెరుగుతుంది. 

౧ ణ్‌ ఎం 

ఉత్తేజాన్ని ఇస్తుళది. 

బాదం పప్పుల్ని ఎక్కువగా వండకూడదు. పాయసం 
నగైరాలలో బాదంపప్పుల్ని కాచి దించుకునేప్పుడు కలిపితే ' 
మంచిది. ఎక్కువ వేయించకూడదు. 

మూత వ్యాధుల్లోనూ, జననేందియ వ్యాధుల్లోనూ 
బాదం పప్పుల్ని తినిపిస్తే హొతక ఢం, 

బాదం అశ్వగంధ (ఈ పేరుతో బజార్లో దొరుకుతుంది 
పిప్పళ్లు, నెయ్యి పంచదార "కలుపుకుని రోజూ తీసుకుంకేు, 
అమితమైన శక్తినిస్తుంది. నిదపట్టని వ్యాధి (insomnia తో 
బాధసడే వారికి న్మిదమ్మాతల అవసరం లేకుండానే న్మిద సట్టి 
స్తుంది, రుతుకాలంలో నొప్పి ( dysmenorrhoca) తెల్ల బట్ట 
(Lucorrhoca ) ఇతర గర్భాశయం, యోని వ్యాధులలో 
బాధపడే స్త్రీలకి, ముఖ్యంగా ముట్లు ఎండిపోయేముందు బాధ 
పెళ్టు లక్షణాలు వచ్చినప్పుడు ఈ ఫార్ములా బాగా పన్‌ 
చేస్తుంది. 


1 

అధుసిక వై ద్యంలో హార్మోన్లు శ డకాన్ని ఇది కొంత 
సరకూ తగ్గిస్తుంది. 

గింజలో బాదం పప్పుల పొడిని కలిపి తాగితే బలక 
రంగా వుంటుంది. ఊపిరికిత్తులకు బలం, మూ్యూతం౦లో చీము 
(Urinary tract infections) దోషానికి ఇది నివారణ! 

పాయసంలో కలుపుకు తాగితే లైంగికశ క్రి ద్విగుణే 
కృతం అవుతుంది. సంతానం కలగని లోపం పురుషులలో 
ఉన్నప్పుడు రోజూ దీన్ని ఆ పురుషుడిచేత తాగిస్తే శుక 
కణాలు వరిలుతాయి. 

ధియా 


చెరుకు 


చెరుకు లేకుండా “తీపి?ని సృష్టించడం ఆసా ధ్యరికదా! 
చెరుకురసం బలకరం. చలవ. అతిగా తీసుకుంటే వాతరి, 
పెత్యపు రోగాలన్ని౭టికీ హితకరం. 

మిషన్‌లో నలిగించి తీసిన రసం చెరుకుగడని జ్మాగ 
త్తగా చూసుకోకపోతే, పుచ్చులూ, పురుగులూ కూడా వచ్చేసే 
[పమాదళి వుంది. 

మూతాన్ని అధికంగా నడిపిస్తుంది అలసటనీ, శోషనీ 
పోగొడుతుంది. శుక వర్థకం. తక్షణ శ క్రిసిస్తుంది.. సంభోగా 
నంతగం శ క్రిని కల్లిస్తుంది. సూక్ష్మ వ్యాధులలో పథ్యం, 

చెరుకు మొదలు భాగం లేతగా వుంటుంది. ఉప్పుగా 
ఉంటుంది. మంచిదికాదు. వాతాన్న, నెమ్ముని పంచుతుంది, 

ముదిరిన చెరుకు గుణకారి. కడుపులో మంటని పోగొ 
డుంది, హృదయ వ్యాధులకు మంచిది. 
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పఠిచదార చెరకు, బెలం చెఠరకులు శెణిడూ గుణాల విష 
యంతో సమానమే ఇంచుమించుగా! 

అల్లల్కి నిమ్మరసం కలిపితే చెరుకు రనం నలన 
దోషాలు తగుతాయి, కుచికరరి. 

చెరుకు వేళ్ళని శుభ్రంగా కడిగి, దంచి బియ్యం 
కడుగు నీళ్ళలో వేసి కాచి, తీపి కలిపి తాగిస్తే పాలు పెరుగు 
తాయి. తెల్ల బట్ట వ్యాధిలో ఇది పని చేస్తుంది. నేల ఉసిరిక 
చెట్టు వేళ్ళని కూడా దీనితో కలుపుకుంకే ఇంకా బాగా పని 
చేస్తుంది. 


వడదెబ్బకో పానీయం 

జైన సతో వడదెబ్బ తగలకుండా నివారించడానికి 
ముందు జ్మాగత్త చర్యగా ఇంట్లో తయారు చేసుకోగలిగితే 
అతి రువకంమైన పానీయం ఇది... 

గాను మజ్జిగలో, నిమ్మకాయ రసం, తగినంత పంచ 
దార, ఇప్పు, తినే సోడావుప్పు (సోడాబై కార్బ్‌ కలిపితాగి జే 
వడ దెబ్బక్‌ొట్టదు. 

ఎండలో తిరగవలసి వచ్చి" ప్పుడు విరేచనాలు నాంతు 
లౌతున్నప్పుడు, నీరసంగా వున్నప్పుడు ఈ పానీయాన్ని 
తాగితే శోష ( dehydration : రాదు. రానీయదు. 


చనుబాలు 


పాపొయిలతు అమ్మ పాఖను మించిన అమ్మృళం లేదు 
తలిపాం. తాగి పెరిగిన పిల్లలు దేశానికి పనికివచ్చే మేథావు 
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లౌతారు, పోతపాలతో తయారగయే పిల్లలు ఆధారపడే 
తత్వాన్ని పెంచుగెంటారు. అందుకే “తల్లి ల్లి వెద్యంిలో తల్లి 
పాలకున్న (పముఖమైన స్థానాన్ని గుర్తించి, తల్లులు తమ 
బిడ్డలకు తమ పాలనే పట్టి రానున్న తరాన్ని శ 'కైపంతంగా 
తయారుచేయ వలసిం ఏదొ విజ్ఞ ప్తి! 

చనుబాలు చలవ చేస్తాయి. శరీరానికి పుష్టినిస్తాయి. 
ఆకల్ని కలిగి స్తాయి, తేలికగా అరుగుతాయి. వాతాన్ని, 
పెళ్యాన్ని తగ్గిస్తాయి, 

కంటి జబ్బులు, జ్వరాలు, బొబ్బలూ, గాయాలు, 
ఆకలి, దొహం, కియ......మొదలై న రోగాలతో బాధపడే "పెద్ద 
వారిక్కూడా చనుబాలు ఆయా వ్యాధుల్ని తగ్గించడంకోనం 
ఇవ్వవచ్చు. 

ముక్కులోంచి నెత్తురు పడేవారికి చనుబాలను రెండు 
మూడు చుక్కలు ముక్కుల్లో వేస్తే ఫలితం కనిపిస్తుంది. 

కడువులో నొప్పి, ఆదీ రి, చారితులు నెత్తురు ట్రక్‌ 
పోవడం, కామెర్లు మొదలైన వ్యాధుల్లో చనుబాలను ' పంచ 
దార కలిపిగాని ” రుదాగ్షలు అరగదీపెగాని ఇసే ఫలితం కని 
పిస్తుంది. 

కళ్లు ఎరబడి, పునులు కట్టి అంటుకొంటున్న ప్పుడు 
చనుబాలను రెండుమూడు చుక్ళలు కంట్లో వేస్తే వెంటనే 
ఫలితం కనిపిస్తుంది 

తల్లి తీసుకున్న ఆహార పదార్ధాల ([పభావం తల్లిపాల 
ద్వారా బిడ్డను చేరుతుంది. అందువలన ఆయా అహార పదా 


or 


త...2క 
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ర్థాలు తల్లి పెన ఎటువంటి |సభావాన్ని చూపిస్తాయో, అంజ 
|పభావాన్ని ఒక్కోసారి అంతకన్నా ఎక్కువ |పభావాన్ని 
బిడ్డ పైన చూపిస్తాయి, 

ఉదాహారణకు, 


తల్లి పిప్పళ్లు తీసుకుంకు దాని ప్రభావాన తల్లి కి జీర్ణ 

శి “పెరుగుతుంది. చలవ చేస్తుంది. బిడ్డకు అవర్‌ ‘Boer 
వుండి, ఆకల్ని పెంచి బడ్డ వాంకులు చేసుకోవడం, పెరు 
గులా కక్కడం తగ్గిస్తుంది బిడ్డకు విరేచనా లౌతున్న ప్పుడు 
పీగులను బలపరచేరదుకు తల్లో పిప్పళ్ళు తీగుకో వాలి, 

ఇలా (పతి అహార పదార్థం ప్రభావాన్ని జ్యాగశ్తగా 
అర్థం చేసుకుని అది తన పొల ద్వారా తన బిడ్డకు చెడుచేస్తుం 
దేమో చూసుకుని. జగ త్రపడితే, తల్లి పాలను మించిన అమృ 
తం బిడ్డకు ఇంకొకటి లేదని మంటూ వరేరగా చెప్పువచ్చు. 


అవుపాలు 
పవ్నిత్రమైన విషయాలలో భారతీయులకు అవు ఆవు 
పాలు ఎఠితో ముఖ్యమైనవి! 
వేడి చెయ్యవు. చలవా చెయ్యవు శరీరానికి సమ 
శీతోష్టతని కలిగిస్తాయి. బలకరం. రుచికరం వీర్యాన్ని వృద్ధి 
జే లైంగిక శ నిస్తాయి. అలసటని పోగొడతాయి, 
ఊపరితిత్తులలొ వచ్చే వ్యాధులకు ఇది పథ్యం! కయ 
రోగులకు చాలా బాగా ఉపయోగ పడతాయి. చాలాకాలం 
బాధ పెడుతున్న___జ్వరాలలో ఇది మంచివి. శరీరానికి 
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బ్యాధినిరో ధక శక్తిని పెంచడంద్వారా రోగాన్ని తట్టుకునే 
శ కిని కలిగించి మనిషిని రక్షిస్తాయి. 

స ఆకల్ని పెంచుతాయి. “ప్రాణాల్ని నిలువుతాయి. దర్భ 
ఆయుప్పునిస్తాయి. పిల్ల లకు బుదిబలణ పెరుగుతుంది. తెలివి 
శీటలు "పక్థిల్లుతాయి. "చదివిన చేదువు నంటబడుతుంది. జ్ఞాపక 
శ క్తి పెరుగుతుంది, 

స్త్రీల గర్భాశయం బలంగా రూపొందుతుంది, పాలిచ్చే 
తల్లులకు పాలు పెరుగుతాయి. మూ[తరోగాలు, మూత పిండా 
లలో రాళ్లు ఏర్పడడంవంటి రోగాలలో ఆపు wah: మంచివి 
కావని ఆరాక పొబుపడని (ఎలర్జీ పిల్లలకు వాటిని పట్ల 
కుండా ఆపడమే శరణ్యం. గేదె.పాలలా ఈ విషయంలో 
మినహాయింపు లేదు. 


ఆపు నెయ్యి 
శరీర ధాతువులన్నింటికీ పుష్టిని కలిగిస్తుంది. రక్తాన్ని 
"పెంచుతుంది. శ క్రినిస్తుంది. చలవచేస్తుంది, అశ నెయ్యి చడి 
చేస్తుందని మన వాళ్ళలో ఓ నమ్మక ం౦ వుంది, అది తప్పు! 
| మలబద్ధకాన్ని పోగొడుతుంది. తూలి పడిపోవడం 
స్పృహా తప్పడం ఇలాంటివి రావడాలత్రో ఆపు నెయ్యి 
జాషధం! 
కంటి జబ్బులస్నంటికీ మంచిది. 
మూర్చలు, ఫిట్సొవంటి వ్యాధులలో ఆవు నెయ్యి బౌష 
ధంగా పసిచేస్తుంది. ఉన్మాదవ్క ఇతర మానసిక లక్షణాలు 
వున్న వారికి కూడా ఇది మేలు చేస్తుంది. 
ఒలు కాలిన జారీికీ గాయాలై పుళ్లు ఎక్కువగా బాధ 
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పెడుతున్న వారికి అవు నెయ్యితో అహారం |పశాంతతసి కలి 
గిస్తుంది. 

శక్తిగలవారు ఆవు నెయ్యిని ఒంటికి రాదుకొని, తలకు 
మర్దన చేసుకొని స్నానంచేస్తే శరీరంలో వున్న అవయవా 
లస్నింటికీ తర్చణాన్ని .... తృ ప్తినీ, పోషక త్వాస్నీ కల్పిస్తుంది. 
శరీరం విద్యుత్కాంతితో మెరుస్తుంది. 

అవుపాబతో చేసిన మజ్జిగక్కూడా ఈ అన్ని లక్షణాలు 
వున్నాయని గమనించగలరు! చాలా తేలికగా అరుగుతాలు, 

మన రాష్ట్రంలో గేదెల సలఖ్య ఎక్కువ. ఆవులు తక్కు 
వగా వుండడం వలన మనకు అవు పాలు అపురూప వస్తువే! 

ఆవునుబట్లి దాని రంగునుబట్టి దానికొమ్ముల తీరునిబట్టి 
దాని పాల గుణాలలో తేడాలుంటాయని శాస్త్రం. జని ఈ 
“వేగయుగం”లో అవన్నీ చూసుకోగలగడం అసాధ్యం... 
అవసరంకూడా! 

తలి తీసుకున్న అహారపదార్థాల |పభావం బిడ్డలపైన 

౧m కుం 
పాల ద్యారా పడిన క్షు, పశువుకు పెట్టిన ఆహారం |పభావం 
పొల ద్వారా మనుషులకూ చేరుకుంది. ఉదాహరణకి పచ్చగడ్డి 
తిన్న పశుపు పాలు చాలా తేలికగా అరుగుతాయి. పాలు 
భాగా పెరగాలని తెలగపిండి (నువ్వులచెక్క్రని అతిగా తినిపిం- 
చిన పశువుపాలు అరగవు. వేడి. విరేచనాలను చేస్తాయి. కడువు 
నొప్పిని తెస్తాయి. ఈ తేడానికూడా గమనించడం కషసాధ్య 
తన్‌. ళం 

మైనప్పటికి ప్రయత్నించవచ్చు, 


AE 


[Uy 


గేదెపాలు 


అవుపాలక న్నా చిక్కగా రుచిగా వుంటాయి, బలకరరి, 
దేహవుష్టి నిస్తాయి. చలన చేస్తాయి. పైత్యం తగ్గిస్తాయి 
కడుపు సంపు జారు తృప్తి నిస్తాయి. 

మూ(తపిండాలలో రాళ్ళతో బాధపడేవారు పాలను 
తాగడం తగ్గించడం అవసరం. 

( తెల్లబట్ట ( స్తత వ్యాధితో బాధపడే స్రీలకు 
పొల్కు పొలతో చేసీన ఆహార పదారాలు చాలామందికి ఆ 
వ్యాధిని పెంచుతాయి. భన పొలను నిర్మొహానూ 
టంగా వదిలివేయడం మంచీడి. 

కొన్ని శరీర తత్వాలకు పెద్దవాళ్ళలో కూడా పాలు 
విరేచనాలను తీసుకొస్తాయి. ఒక విధంగా అది ఎలర్జీ అనే 
చెప్పవచ్చు, వీరు ఆతి 5 తక్కువ మోతాదులతో (ప్రారంభించి, 
1కమేణా మాతాదు పెంచుకుంటూ నెమ్మదిగా పాలు సరి 
పడేలా చేసుకోవడం ఉత్తమం దీన్ని క్పగు౦ం-3683102246401 | 
అంటారు, అంకే పడక పోవడాన్ని [కమేణా తగ్గించడంతో 
లేకపోతే పడకపోవడం అనేది సాలతోనే అగక అనేక ఇతర 
అహార పదార్థాలకూ వ రించి, గమెణా పడని వస్తువుల 
జాబితా "పెలీగివోతుంది. 


పాలస్నం 
జేతీ అన్నంలో వేడి వేడి పొలు పోసుకుసి పంచదార 
'వేసుకుతింకే మానసికోల్లాసం కలుగుతుంది. వాతాన్ని 
పోగొడుతుంది. బలకరలి. ఆయువును పెంచుతులది, 
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బాలింతలు తప్పనిసరిగా దీన్న తీసుకోవడంవేలన పాలు 
ఉపరుగుతాయి 

చిన్న పిల్ల లకు మంచిది = వృద్దులు, వాత వ్యాధులతో 
బాధపజ్రేవారూ తకచూ పౌలు అన్నం తీసుకోవడం మంచిది, 

అ ర్టీ జ్వరర, కఫ రోగాలు వున్నప్పుడు దీన్ని 
తీసుకోకూడదు 

విరేచనాలు కలరా, అమీబియాసిస్‌ వ్యాధులలో 
పాలు చెడును కలిగిస్తాయి. ఇప్పుడు మజ్జిగ ఆతు త్తను బాష 
ధంగా పని చేస్తాయి. 

జడుపులో మంటు, పెళ్ళం వున్నప్పుడు, పాలు పంచ 
దార కొంత ఉపశమనం ఇస్తాయిగాని పులవని మజ్జిగ. పంచ 
దార కలిపి తీసుకుంకే ఎక్కువ ఫలితం కన్చిస్తుంది. 

అమిత బలహీనులకు, నీరసీతచి పోయినవారికీ గర్భ 
వతులకు, బాలింతలకు, ఎక్కువగా బరువు పనులు చేసేవారికి 
పాలు_అన్నం బలానిస్తుం”. 

గుండె అర్భుకు పోతోందన బాధపడేవారికీ, నిదా 
హారాలు మాని చదువుకొనే పిల్లలకూ, సిగరెట్లకు విపరీతంగా 
అలవాటుపడి ఎండుకుపోయే ననయవ్వనులైన కురాళ్ళకీ 
పాలన్నంి పెట్టడం మంచిది. 

బాగా దాహం అవుతున్నప్పుడు, వికారంగా వున్న 
ప్పుడ్కు కడుపులో ఆవేదనగా వున్నప్పుడు పంచదార వేసు 
కుని పాల అన్నం తింకే | పశాయతంగా వుంటుంది 


[8% 


పాయసం 

బియ్యం పరనూన్న 6 అ 

పోసిన పాలలో సగం మిగిలేలా కాచి (చక్కటిసాలతో 
పాయని చేసుకో వాలన్న నూట, ఆ పొలలో ఎనిమిదోవంతు 
బియ్యం పోసి, చిక్కగా వురిడేలా ఉడక బెట్టి, తీసి కలుపు 
కొంకే అది పరమాన్న తి. 

దేవుళ్ళలో ఉ త్రమమైన వాణ్ణి పరమాత్ముడన్నట్టు, జౌష 
భఛాఆలో ఉ త్రమమైంది. పరమౌషధం అన్నట్టు, పురీషులలో 
ఉత్తమమైన వాళి" పరమ పురుషుడు అన్నట్లు, అన్నాలలో 
ఉ త్తమమైంది పరమాన్నం! 

బలక రల, నమస్త ఛాతువులనూ “పంచి పోషిస్తుంది. 
చలవ చేస్తుంది. శుక్రవర్థకం, తక్షణ శక్తినిస్తుంది. 
గోధుమ పరమాన్నం |. 

గోధుమ పరమాన్నం బలాన్నిస్తుంది. వొళ్లు పెరుగు 

pour) Cag) 

తుంది. కొంచెం వాతాన్ని చేస్తుంది. కాని శుక వర్ణకం, 
చలవ 
కొబ్బరి పాయసం :_ 

కొబ్బరిని కోరి, పాలలో వేసి సన్న సెగన కాచు 
కోవాలి. ఇది చలవ చేస్తుంది. బలాన్నిస్తుంది. శ కిదాయకం, 
ముఖ్యంగా, సంభో గానలితరం అలసట తగ్గిస్తుంది, 
సేమ్యా పాయసం :_ 

గోధుమ పిండితో చేసిన సేమ్యా, గోధుమ గుణాల్నీః 
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మెదా పిండితో చేసిన సేమ్యా మైదా గు ణాల్ని కలిగి 
వుంటుంది, 

బజారో దొరికే “వెర్మి సెల్ఫీలు ఎక్కువశాతం మైదా కలి 

య (ag) a. 
గినవేసస గమనించ గలరు. మైదా శే సస్య గుణగణాల్ని 
“భావపకాశ” అనే వై ద్య |గంధంలో ఇలా వీవదించారు :. 

“ది శరీరానికి బలాన్ని తర్శణా. కల్పిస్తుంది అట 
స్యంగా ఆరుగుతుంది. పైశ్యపు రోగాల్ని పోగొడుతుంది. 
విరేచనాన్సి, బంధిస్తుంది. గుచికరల. అతిగా తాగకూడదు, 
కొద్దిగా గ తంగా తీసుకురికే మేలు చేస్తుంది. త్‌ 


జున్ను 


రుచికరం. తీయ్యగా, మనోవారంగా  నృరిటుంది, 
బలాన్నిస్తుంది వీర్య పటుత్వాన్ని చ్చే, శీఘ స్థలనాన్ని నితో 
థిస్తుంది, 

వాతాన్ని తగ్గిస్తుంది. వేడిని తగ్గిస్తుంది. కాన్స్‌ సులబద్ధ 
కాన్ని కలిగిస్తుంది, 

మరియాలూ. బెల్లం కలిపి తింకు జున్నులో దోషాలు 
తగ్గుతారు. తేలికగా అకుగుతుంది. పుదీనా ఆకు దీనికి 
విరుగుడు. 
మట్‌ న్‌ పట్టించే గుణం దీనికేక్కువ. ర క్ష్రదోషూలలో 
౪ పరిమి తతర తీసుకుంటే ఆడో గ్యకరం, 


fs 
వ 


జరా 


"పెరుగు 
"పెంగాలనుకు నే జూతికి పెరుగు వెలుగు రేఖల నిస్తుంది. 


ఎందుకంకు పెరుగుతో కూడిస భోజనం చేస్తున్నారంటే పరి 
పూర్ణమైన ఆ ఆహాం౦ తీసుకో గలుగుతున్నారని అర్థం కాబట్టి! 


కొద్దిగా పుల్ల ని రుచిని కలిగి వుంటుండి పెరుగు, కా న్‌ 
ఆలస్యంగా “అరుగుతుంది. వాతాన్ని బాగా తగ్గిస్తుంది, విశేచ 
నాల రోగాన్ని, మూత వ్యాధుల్ని పోగొడుతుంది. బలక రం. 
ఒంటికి నిరుపట్టిన (Oedema వాళ్ళక్కీ కఫరోగ పీడితులకూ 
అజీర్ణ వ్యాధి గస్తులకు పెరుగు మంచిది. దగ్గు, జలుబు, 
ఆయాసం, పడిశి భారాలకు పెరుగు మే లేచేసుంది రిగంలోని 
ఏషలక్షణాలను తగ్గిస్తుంది. చలిజ్యరాలకు మంచిది. 


కానీ ఆకలిని మందగింప చేస్తుంది. రక్తాన్ని ఉదేకింస 
చేసుందంటాడు యోగరత్నాకరుడు, 


పులిసిన పెరుగు అన్ని అసారోగ్యాలనూ తెచ్చిపెడు 
తుంది. ముఖ్యంగా గ్యాస్‌ టబుల్‌. శడుపుళో మంట, బి. పి. 
వున్న రోగులు పుల్లని పెవగుకాన్మి _ మద్జిగకాని వాడడం 
ఏమంత పె క తవుశాడు, | 


పెరుగు (పులవనిది పంచదార కలిపి సేవిస్తే బలక 
రంగా వుంటుంది. శొంఠిపొడి, పెరుగు, ఉప్పు కలిపి తాగితే 
ఆకలి అగ్ని జ్వాలవలె పెరుగుతుంది, అజీర్తిని పోగొడు 


తుంది. 


(ఈ.24) 
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న్మీదపట్టని (1980000912) రోగంతో బాధపడేవారు. 
గడ్డగా వున్న దె పెరుగు తింకే చాలా ఉపయోగం, 

చదువుకునే పిల్లలు ర్యాతిఫూట సెరుగుతింకే నిదకు 
ఆగలేరు, 


మజ్జిగ 

"పెరుగును చిలకడం నలన దాని గుణాలు రెట్టింపవు 
తాయి, 

మజ్జిక నమస్త దోషాలకూ మంచిది, రుచిని పుట్టి 
స్తుంది. అకల్ని లొలెగిస్తుంది. శరీరంలో కొవ్వును "పెరగ 
నీయదు. వాంతుల్ని తగ్గిస్తుంది. శమను అలసటను పోగొడు 
తుంది, చక్కటి నిద సట్టిన్తుంది శరీరాసిక్‌ మంచి రంగు 
నిస్తుంది. కడుపులో . వాతాన్ని ఉబ్బరాన్ని పోగొడుతుంది, 


తియ్యటి మజ్జిగ కడువులో ఎసిడిటీని (ఆమ్లాల్ని) 
తగ్గించి మంటను పోగొడ్తుంది 

మజ్జిగలో సైంధవ లవణం కలుపుకోవడం వలన న అనేక 
విధాల లాభదాయక౦గా వురిటుందీ, 

వామును నల్ల గా వేయించి పొడుంచేసి మజ్జిగలో 
కలిపి ఇసే అజీర్తి విరేచనాలు, దాహం తగుతాయి. 

శా మెర్లు, రక్త విరేచనాలు అమీబియాసిస్‌ అనే 
జిగట విరేచనాల వ్యాధుల్లో మజ్జిగ ఎంత తాగితే అంత వుప 
శమనం. ఉప్పు పంచదార, తినేసో డా ఉప్పు" కలిపిన మజ్జిగ 
శోషని తగ్గిస్తుంది. అమిబియాసిస్‌లో మజ్జిగ నగం వైద్యలతో 
సమౌ నం 
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వెన్న 

మజ్జిగ లోంచి తీసిన వెన్న శరీర ధాతువులను నమ 
స్థితికి తీసుకువచ్చి ఆరోగ్యాన్ని కాపాడుతుంది. అనగా మెట 
బాలిజం అనే జీవన |కియలను శరీరం స్మకమంగా నిర్వ 
శ్రీంచుకునేలా చేస్తుంది. పొడి దగ్గులకు మంచిది, చర్మ 
రోగాన్ని ఉపశమింప చేస్తుంది. కొందెం. ఆలస్యంగా అరుగు 
తుంది, కాని బలకరం. లివర్‌ను బలపరుస్తుంది. ఈ నవనీతం 
శరీరానికి మృదుత్వాన్నిస్తుంది. చర్మానికి మంచి సర్భస్సును 
కల్లిస్తుంది. పొడిదగ్గుని తగ్గిస్తుంది. కృళించిపోతున్న వారికి 
బలహొనులకీ, గుళడెబలం తక్కు? గా వున్న వారికీ వెన్నపూస 
సపెటడం మంచిది. కొంచెం మలబద్దకాన్ని కల్పిస్తుంది. 

తు థి ౧౨౭ 

పసిపిల్లలకు పైన పూతగా వెన్నపూనను పట్టిస్తే మంచి 
రంగు వస్తారు. 

స్థూల శరీరం వున్న వారికి తప్ప అందరికీ వెన్న పూన 
వాడవచ్చు. సన్నగా చిక్కిపోయిన ట్లుండే మధుమేహా రోగుల 
క్కూడా వెన్ననీయ వచ్చు! 

తేనె, చెరుకురసం, బెల్లం, ఉప్పు, పంచదార ఇవి 
వెన్నకు వఏరుగుళ్ళు. 

వెన్న పూసలో పంచదార కలిపి తినిపి పిస్తే చలవ, కడు 
పులో మంట, పోట్లు తగ్గుతాయి. 


పెరుగుతేట 


సెరుగుమోద నీళ్ళు దాహాన్ని తగ్గిస్తాయి. చలిజ 
చేస్తాయి. చాలా తేలికగా. ఆరుగుతాయి. దాదాపుగా మళ్లి 


కేశికీ 


గతో సమానగుణం కలిగి వుంటాయి. వాతాన్ని తగ్గిస్తాయి, 
ఆకల్ని కల్లిస్తా: యు, ఊపిరితిత్తుల జబ్బుల్లో పథ$ం, చేముడును 
తగ్గిస్తాయని శాస్త్రంలో వు 


"పెరుగు అన నెం 


రాశిపూట వేడి అన్నంలో పాలుపోసి తోడుబెట్టి తెల 
వారిన తర్వాత తీంకే ఎంత బలకరమో చెప్పలేం! 
చిక్కి, పు అంచి పోతున్న పిల్లలకు రోజు ఈ పెరుగు 
అన్నం పెడితే నెలరోజుల్లో వొళ్లు చేస్తారు. రంగుజేల్తారు. 
ఈ విధంగా అన్నంటో స హో తోడుకుస న్న పెరుగు 
బాగ చలవ చేస్తుంది. ఆకల్న పెంచుతుంది, 
వెరి అళలి పుట్టి, ఎంత తీన్నాకూణా తినాలనీపించ - 
డం, అలో రవ్వంత కూడా సంటబట్టక పోవడం, తృప్తి 
లేక పోవడం... ఊ లక్షణాలు వున్న వ్యక్తులు ఉదయమే ఈ 
"పెరుగన్నం తింకే ఆకలి సమస్థితికి వస్తుంది. బలకరరి. 
దీన్ని " ఎక్కువగా శీంకే "మలబద్ధకం చేస్తుంది. 
వాతాన్ని చేస్తుంది. 
అన్నంలో పెరుగు వేసుకోవడానికి ఇలా అన్నంతో 
సహా తోడుకున్న దానకీ గుణాలలో ఎంతో తేడా వున్నదని 
గమనించగలరు. + 
ఇంథ మజ్జిగ, పెకుగుల ఎలరీ గురించి మజిగ కాని, 
"ఇరఠుగుజాపీ. తీస పకుంకే దగ్గు, ఆలా” ఆయాసం వచ్చే | 
న్యక్తులు మజ్జిగను విస్మరించడం మంచిది, 
కాస్స . మజ్జిగ | (లేక పె పెకుగు , లేకుండా చేసే భోజనం 
అసంప్వూర్తి రి భోజనేమే! పైగా నుజ్జిగ అలవాటు ప వ్యక్తూకో 
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పేగుల శక్తి హీనమై, చిన్న వయసులోనే గ్యాస్‌ కుబుల్‌ 
వగైరా బాధలు రావడాన్ని చాలామంది గమనించే వుంటారు. 

వీరు కొది ద్దికొద్దిగా మడ్జిగని తాగడం అలవాటు చేసు 
కో వాలి. మందు చే సుకున్నటు కళ్ళు మూసుకుని గుటుక్కున 
మింగయినాసరే! 

ఇదే విపయం మజ్జిగ. పడనవారిక్కూడా వర్తిస్తుంది. 
కాబట్టి, పాలగురిరిచి చెప్పిన పద్ధతిలో amma. 
మజ్జిగని అతి తక్కువ మోతాదులో వసరం అయితే రెండు 
కూడు చుక్కలతో మొదలు పెట్టి వ మోతాదు పెంచు 
కులటూ అలవాటు చేసుకుని మజ్జిగ శరీరానికి సరిపడేలా 
చూనుకోవడం తెలివైనవారు చేసేషో న 


దదోజనం 
యలు 


పోఫుపెట్టిన మజ్జిగ అన్నాన్ని దద్దోజనం అంటారు. 
తి జి (n) 
రుచికరం. మూత వ్యాధుల్లో మంచిది. కొవ్వును పెంచు 
తుంది. ఒళు “పిరుగుతుండి. చలవసిసుతది. బలకరం, 
య? — 

ఆకల్ని పెంచి జీర్ణశ క్రిని కలిగిస్తుంది. ఆయివునీ, 
శాంతినీ ఇసుంది. 

ఉష్ణ శరీరాలకీ, గర్భవతులకీ, మూత వ్యాధి గస్తులకీ 


ఇది బాలా ఉపళాంతినిస్తుంది, 
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మజ్జిగపులుసు 

తమిళులు మోరుకొళంబు ఆని పిలిచే ఈ మద్జిగ 
పులును అజీర్తిని పోగొట్టి, కడుసులో వికారాన్ని తగ్గిస్తుంది. 
చలవ చేస్తుంది. 

సొరకాయ, చిలగడదుంప, పొట్లలాంటి చలవచేసే 
దవ్యాల్ని దీనిలో కలిపి వండితే ఇంకా మంచి ఫలితాన్ని 
స్తుంది, 

ఆకలిని పెంచుతులది. రుచికరం. అన్న౦మిద ఇష్టతని 
"పెంచుతుంది. మనోహరతిగా వుంటుంది. 

కొద్దిగా జలుబు, నెమ్ము చేస్తుంది. అదీ, మద్జిగశానీ 
మజిగ పులుసులో కలిపే ఇతు పదార్థాలు గాని పడనివోరి Bl 

బియ్యాన్ని నానించి, అల్లం వగయిరాలు కలిపి నూరి 
వుండలుగా చేసి ఈ మజ్జిగ వులుసుతో వేసి వండుతారు. ఆ 
ఉండలు తృ _ప్తినిస్తాయి. బలళరం. 


బియ్యం 
అన్నం పర్మబహ్మ స్వరూపఠి అన్నారు ఎందుకంళే 
జీవుల జీవనాధారం అన్నమే కాబట్టి. 
[పపంచ జనాభాలో సగానికిపైగా (be వరి [పధాన 
మైన ఆహారం. 
దక్షిణ భారతదేశంలో దొరికే బియ్యం (శేష్టమైనవని 
శాస్త్రజ్ఞుల అభిపాయం, ఒరిస్సా రాష్ట్ర్రం పీరులో వరీ 
ఛాన్యోనికి “ఒరై జాసె'పైవా” అనే పేరు పెట్టారు. 
గోధుమలలోకన్నా, వరి ధాన్యంలో పోషక పతార్థా 
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అకు జీననీయ విలుపలు (Biological Values) ఎక్కువకాని, 
గోధుమల్ని తెల్ల గా మరాడించడం, అధడజనుసార్లు కడగడం, 
ఒరటికి రెండుసార్లు గంజి వార్చడ6 వంటివి చెయ్యరు. 

బియ్యంకన్నా గోధుమలే ఎక్కువ ఆరోగ్యదాయకంగా 
కన్పిస్తున్నాయి. బియ్యంలో “సారర” ఆంతా తవుడు పొల 
పోయాక, మిగిలిన ఆ కొద్దిపాటి సారాన్నీ కడిగి, వార్చి... 
కేవలం సారంళేని పిప్పిని సమూ తమే మనం తింటున్నాం అనే 
రహస్యాస్న తెలుసుకుని, బియ్యం వండుకునే అలవాటు 
మార్చుకోకపోతే మన జాతి రాను రానూ నిర్వీర్యమై సోయే 
పమాదం వున్నదని మనవి! 

పూర్వపు రో జుల్లో మనవాళ్ళు ఉప్పుడు బియ్యం, 
_దంపుడు బియ్యం తినే వాళ్లు, 

ఈ బియ్యాల్లో బియ్యపు పోషక విలువలు యథా 
తథంగా మిగిలివురిడేవి కాబట్టి, అనాటి పజల ఆరోగ్యం 
ఇప్పటికన్నా బలీయంగా వుండేదీ, 


తెల్ల గా వారాడించిన బియ్యంలో మిగిలేది సున్నా. 
పనికిమాలిన ఆహారం తీసుకోవడంచేత, విటమిన్లు తగ్గి పచ్చే 
రోగాలు, కడుపులో మంట, పేగుపూత... మనవాళ్ళలో ఎక్కు 
వగా వుంటున్నాయి. 

బియ్యం బుద్ధిని వికసింప చేస్తాయని . “బియ్యం” అనే 
పు స్తకరి రాసిన . జ గిఫ్ట్‌ కనుగొన్నాడు. 

తెల్లబియ్యల . మోజులో పడ మనం బుద్దిని వికసింప 


(టి థి 
జేసే ఆ గుణాన్ని మరాడించి, బుద్దిని కి కోల్ఫోతున్నా మన్న 
మాట! 


if 


శేరళ్ళ్న తమిళనాడు, బెంగాల్‌ రాష్ట్రాల (ప్రజలు 
ఉప్పుడు బియ్యం . తింటారు. తెలివితేటల విషయంలో ఆ 
రాఘహ్రోల (పజులు మనకన్నా ఎక్కు వేనన్న సంగతి వా న్తవమే 
కదా! వారి ' తెలిఎతేటలకూ, చొరవకూ - కారణం, వారి 
అహోారపు అలవా ప్లే! 


అన్నం 
మరీ పొగలు [గక్కే అన్నాన్న ఆతఠగా తినడం 
మంచిదికాదు. బలాన్ని తగ్గిస్తుంది. అలాగే బాగా చలాకి చది 
(| ౧౯౭౨ న. pn) 
కంపు కొ కున, ఎండిపోయింది కూడా తినడం మంచిదికాదు. 
లు a 
అనారోగ్య కారకం, పాచిపోయిన అన్నాన్ని నీళ్ళలో కడిగి 
తింటారు కొద్దిమంది. అది మరీ అనారోగ్య హేతువు, 


సరిగా ఉడకని అన్నం అజీ రిని కలిగిస్తుంది ఉడ 


క్కుండా ఎళ్లునీళ్ళుగా వుండే అన్నం అయాసాన్ని, దగ్గుని, 
అజీ ర్హిని, పడిశభారాన్ని కల్గిస్తుంది. దేహ కాంతిని బలాన్ని 
తగ్గిస్తుంది. 
బియ్యం, మజ్జిగ కలిపి వండిన అన్నం చలవ చేస్తుంది, 
జ ఎంజీ 
మూలఫా'$ధుల., విరేచనాల వ్యాధులు, అలసట, వాతరో గాల్ని 
తగ్గిస్తుంది. బలకకం, చ క్రవృద్దిని చేస్తుంది. 
a న థి వాయ 
జనవరి మాసాలలో వచ్చే కొ తబియ్యం అనేకరకాల 
అనర్థాలను తెచ్చి పెడ్తుండడం చాలామంది విషయంలో అనుభ 
వైక వైద్యమే! ఆలాంటి బియ్యాన్ని మజ్జిగతో కలిపి వండితే 
దోషాలు వండవఫఏ అనుభవజులు చెపారు, 
కా తట 


బియ్యాన్ని వేయించి నండితే, రుచిగా వుంటుంది, 
కఫ వ్యాధుల్ని వారిస్తుంది. తేలికగా అరుగుతుంది. వాత 
రోగాల్ని తగ్గిస్తుంది, విరేచనాల జబ్బులో మంచిది, మలాన్ని 
బంధిస్తుంది. “జ్వరం, క్షయలలో పథ్యం చంటిపిల్ల లకు పెళ 
అన్నం తప్పఎసరిగా వేయించిన బియ్యంతో వరడితీరాలి. 
వేడి వేడి అన్నంలో నెయ్యి వేసుకుని, బెల్లం ముక్కు 
నంజుకు తంకు గొంతు బొంగురు కడం తగ్గుతుంది, వాతం 


శమిసుంది. 
జానీ 


బియ్యం కడుగు నీళ్లు 


బియ్యాన్ని ఎక్కువసార్లు కడగకూడదని ఇంతకు. 
ముందు మనం నిర్ణయం తీసుకుస్నాం.. కేవలం మట్టి, దుమ్ము 
పోవడానికి మౌ; త్‌ే బి చ్యూన్ని కడగాలి, 

అయితే, బియ్యపు కడుగు నీళ్ళు మనం అపసరానికి 
(పత్యేకంగా తయారు కేసుకు నేవి. ఇవ బలకరం. అనేక 
దోపాలలో విరుగుడుగా పనిచేస్తాయి. 

బియ్యాన్ని దుమ్ము ధూళి లేకుండా చూసుకుని, 
నీటిలో కాసేపు నానించి, తేర్చిన నీరు ఇది, ఈ నీటిస నేల 
ఉసిరిక చెట్టు | "ఇది ఇంటి పెరటిలో పెరిగే మొక్క! నేల 
బారుగా వ్రేంటుంది, అకు వెనక నల్లపూసంత సైజులో ఉసిరి 
కాయ అకారపు కాయలుంటాయి | వేళ్ళని దంఏ తీసిన 
రసంలో 'కలిపి తాగిస్తే స్రీలకొచ్చే తెల్లబట్ట వ్యాధి 
(Loeorrhoes తగ్గుతుంది. 


తం 
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చిటుడుకు నిళ్ళు 
శ్ర 

ఎనట్లో బియ్యంపోసి ఫెళఫెళా వుడికేప్పుడు తీసిన 

నీరుని .చిట్టుడుకు నీళ్ళంటారు, 
ఇవి బలకరం. చలవచేస్తాయి, నరాల జలహినత అని 

మన వాళ్లు బాధపడే లక్షణాలకు మంచిది, అలసటను 
పోగొడతాయి, కంఠాన్ని శుద్ధిచేస్తాయి, దగ్గు జలుబు, ఆయా 
సాలను పోగొడతాయి. ఆకలిని పెంచుతాయి. 

పంచదార వేసుకుని ఈ నీటిని తాగితే చాలా రుచిగా 
వుంటాయి, వెళిటనే చలవ, మంట, నొప్పుల్ని తగ్గిస్తాయి. 


నొప్పులకు మందుబిళ్ళలు వేసుకున్నాక ఈ వీటిని 
వేడి వేడిగా తాగితే త్వథగా వని? చేస్తుందా మందు, 


చది అన్నం 
గ్‌ ట్‌ 
అజీ ర్టిని చేస్తుంది, మతును కలిగిస్తుంది. మలబద్ధకాన్ని 
చేస్తుంగి. షల్తేజం తేకుండా చేస్తుంది జాని బలకరం. కష్టించి 
పనిచేసే వారు శట్టుకోగలిగినంతగా మామూలు కనుము 


ఉప్పుడు బియ్యం 
మనకు అలవాటు పోయిందిగాని, అమితమైన శక్ర 
నిస్తాయి. కొంచెం వేడి చెయ్యవచ్చు... కాసి వాత జారు 
లలో పథ్యం, ఉప్పుడు బియ్యపు రవ్వని మనం ఇడ్డి ల కోసం 
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పాడతాం, దాని వాడకాన్ని ఇంకొంచెం పెంచుకో గలిగితే 
మంచిది. 

ఈ మధ్య ఉప్పుడు బియ్యపు వాసనని తగ్గించే EE 
యని శాస్త్రజులు రూపొంిదించినటు వా రలు 

(వో అ పం 

అది వాడకంలోకివస్తే మనంకూడా బలకరమైన, 
బుద్ధిని వికసింపచేసే గుణాలుకల ఆహారాన్ని తీసుకో 
గలుగుతాథ్ర, 

బానుమతి ధాన్యం 

ఈ ధాన్యానికి చక్కటి సువాసన వుంటుంది. పలావులు 
పరమాన్నం చేసుకోవడానికి ఎక్కువగా వాడతారు. రుచిగా 
వుంటాయి, బలాన్ని స్తాయి. వీర్యవృద్ధిని కలిగిస్తాయి, 

సన్నాలు 
మన భూముల్లో ప పండే సన్నాలు, బాసుమతీ ధాన్యం 
కూడా కొంచెం అలస్యంగా జీర్ణం అవుతాయి. కానీ, ఒదుగు 
ఇసాయి. బాగా పాతపడ తర్వాత వాడుకుంటే పథ్యంగా 
అటో G 

వుంటాయి. 

సంవత్సర కాలంనాటి బియ్యం అయితే వ్యాధులు పడీ 
లేచిన వారికి పథ్యంగా పుఠతిటాయి, 


అక్కుళుూ 
వేడి చేస్తాయి కడుపులో నుంటను ఉబ్బరాన్ని శీనుకు 
వసాయిం కుచికరళి కాన లాభం తక్కువ, 


16 


కొ రలు 
ఇవికూడా వేడిచేస్తాయి. గ్యాస్‌ | టబుల్‌, పేగుపూత 
వున్న వారికి మంచివికాను కాని, జీర్ణశ క బా గావున్న వారికి 
బలకరల. రక్తాన్ని వృద్ధి చేస్తాయి నేయ్యి శేసుకొని తింకేే 
దీని దోషం కొంత విరుగుతుంది! 


పులగం 

బియ్యం, దానికి నాలుగోభాగం పప్పు కలిపి అన్నంగా 
వండితే దాన్ని పులగం అంటారు, | 

ఇది అన్నంకన్నా కొంచెం ఆలస్యంగా జీర్ణం అవు 
తుళిది. 

వెరి అకలివున్న వారికి మాటి మాటికీ చిరుతిళ్ళు 
తినాల టే కోరికలున్న వారికీ ఎప్పుడూ ఏదో ఒకటి వేసి 
నోరు ఆడిస్తూనే వుండే వారికీ తృ పినిచ్చేందుకు ఈ 
పులగం బాగా ఉపయోగ పడుతుంది, 

పులగం వండేటప్పుడే అందులో ఉప్పు అలం, 
॥ న్‌ 
ఇంగువ వగైరాలు వేస్తే అరుగుదల పెరుగుతుంది. రుచికూడా 
పెరుగుతుంది, 


శుక వర్థళం బలకర?. విరేచనం సాఫీగా చేస్తుంది! 
సెసర పులగం 


"పెసరపప్పు బియ్యం కలిపి వండిన పులగం బలాన్ని, 
పుష్టిని, తృప్తిని కలిగిస్తుంది ల చలవచేస్తుంది. 
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మినప పులగం 


దీన్‌ గొప్పతనాన్ని మామూలు మాటల్లో చెవ్పడం 
సాధ్యం కాదు.___అందుక శే యోగరత్నాకరం అనే వైద్య 
(గ్రంధంలో చక్కటి కవిత్వలలో చెప్పాడు __... ఆస్వాదిలిచండి. 

“సస్నేపో కామినీ వేయం 

కృశ ఠాశిక్షిరే పహితాో 

మినప పులగంలో కమ్మటి నెయ్యి వేసుకుతింకే....చలి 
కాలలిలో పడుచుపిల్ల పక్కంనులకే ఎంత ఉపయోగమో అంత 
ఉపయోగకరంగా ఫేంటుందని దీని భావం! 

కొంచెం ఆలస్యంగా జీర్ణం అవుతుంది వం జీర్ణ 
శక్తిన బట్టి పులగాన్ని తీసుకుంశు మినుములుకన్న ఉపయోగా 
లన్నీ నెర ీ'వేరుతాయి. 


ముఖ్యంగా హృదయ వ్యాధులున్న వారూ పక్ష 
వాలం, కీళ్ళవాతం, నడుంనొప్పి మొదలయిన వాత వ్యాధు 
లతో బాధపడే వారూ తప్పనిసరిగా దీన్ని తీసుకోవడం 
అవసరం. 

లైంగిక శక్తిని అమోఘంగా పెంచుతుంది కాబట్టి, 
కట్న శొనుకలకోసం అత్తవారినీ వేధించే అ అల్లుళ్లు... దాన్నీ 
మాస్కి పులగం వట్రమ మని "అడగవలసింిదిగా సలిపే! 


గంజి | జావ] 
గంజిలో రకాలు చాలా వున్నాయి. అన్నంతో సమాన 
మయిన శక్తి గంజికుం పె. ఎపైగ్కా ఎక్కువ బలకరం, ఎక్కువ 
త్వరగా ఆరుగుతుంది. 
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[సెషల్‌ కుక్కర్లలో వండుకునే వాం గంజి దొరక 
దనే సందేహం అపసరశ లేదు, అనేక వ్యాధులలో అనేక రకా 
లుగా పనిచేసే గంజిలను తయారు చేసుకునే పద్ధతులు అనేక 
రకాలున్నాయి. 

1) ఒక పాలు బియ్యం, ఆరుపొళ్లు నీళ్లుకలిపి జావలా 
వండి తాగితే వశేచనాల జబ్బులో మంచిదీ. దప్పికని, 


జ్వరాన్ని పోగొడుతుంది. దీన్ని *యవాగుో అనే గంజిగా 
పిలుస్తారు. 

2 ఒక పొలు ee నాలుగు పాళ్లు నిళ్లు క్రలిపి 
'చిక్కుగా మెత్తగా, పేస్ట్‌లా వరిడితే దాన్ని “విధేపి” pr 
ఇది అక్ష ల్ని బాగా -పెఫచుతుంది. బలళరం. 

హృదయ వ్యాధులలోనూ, గ్యాస్‌ జబ్బులలోనూ 
మలిచిది, 

ఆప రేషన్లొాలు చేయించుకున్న వారు దీర్ణ కలం చికిత్స 
చేయించుకుని పథ్యం తీసుకుంటున్న వార్‌ దీన్ని తిన 
వచ్చు. 

తృప 4 కలిగిసుంది. కతటి జబ్బులకు మంచిది, దప్పి 

కొని పోగోడుతుంది. అజీ త్రీ వ్యాధిలో ఉపయోగం, వేయించిన 
బియ్యం అయితే నురీ ఉపయోగం. 

ల ఒక పాలు బియ్యం 14 రెట్లు “నీళ్లుపోసి కాచే 
గలజిని “స్పండల* అంటారు, “నురడలితోనే దతుకులు కోని 
పించేలా పులక దాన్ని “పేయంో ఆంటారు. ఇవి రెండూ 
శ క్రివంతమయి వే! 
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సమే స 5 రోగాలకీ ఇధి పథ్యం, బడలికని పోగొడు 
తాయి. జ్వరాన్ని విఠేచవాల్ని, నీస్సత్తువని తగ్గిస్తాయి. ఈ 
గంఉ లేక జావలో ఉప్పు, పంచదారలు రెండూగాని లేక ఏదో 
ఒకటిగాని కలుపుకుని తాగితే మంచిది. ఆకలి “పెరుగుతుంది. 
చక్కగా చమటపటి జ్వరం తగేలా చేస్తుణదీ, 

= ౧ అవాలి 

'పిలాలతోనూ. గోధుమలతో కూడా ఈ విధంగా 
మందాన్ని లేక పేయాన్ని చేసుకొని | తాగవచ్చు. 

ల్‌ వేయించిన బియ్యం రెండు పాళ్లూూ వేయించిన 
పెసరపప్పు ఒక పాలు [1% రెట్లు సీళ్ళూ కలిపి ye పలచని 
గంజి తయారుచేసి, అందులో సైంధవ లవణం (లేక ఉప్పు) 
కలిప్కి ఇంగువ, ధసయాలు, శొంఠి, పిప్పళ్లు మిరియాలు 
వగ రాలతో తిఠగమూతవేని కయారగు చేసిన దాన్ని అష్టగుణ 
మం౦డం ఆంటారు" ఎనిమిదిరెట్లు ఎక్కువగా పనిచేస్తుందన్న 
మాట! 

ఇది సమస్త దోపాలకూ పథ్యం. అకలి పెంచడంలో 
అసమాన (పతిభని కనబరుస్తుంది. |పొణ శక్తిని పెంచుతుంది, 
నిస్సత్తువ క్షణాలలో తగ్గుతుంది. 

వేడి వేడి పలుచని గంజిలో టమోటాకసా న్ని ఉప్పునీ 
శలుపుని తిరగమూత పెట్టి | పొద్దున, సాయం తం తాగితే 
చాలా బలం, 

“ఏ మడియు “సి విటమి:లు శరీరానికి చక్కగా అండ 
తానికి ఇది మంచి ఉపాయం. సళ్ళలోంచి నెత్తురు రావడం, 
చిగుళ్లు ఉబ్బి మెత్తగా స్పాఠజిలా అయిపోవడం వంటి లక్ష 
ణాలుస్న “న్కర్వీ” వ్యాధిలో ఈ చిట్కా అమోఘం, 
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గంజి వాతంచేసే గుణం కొద్దిగా వుతితని ఇకో 
వాదన! 

పుదీనా ఆకు దీనికి విరుగుడు అంటారు, 

గంజి పెట్టిన తెల్లని, పల్చని పస్తాన్ని కప్పుకొంకు 
చల్లగా వుంటుంది. వొలటిమోద వేడి తాపం, మంట: శమి 
స్తాయి. జ్వరాలలోనూ, వేసని తాపంలోనూ డీని ఉపయోగం 
తెలిసొస్తుంది! 

సే ఒడి చల్లగా పుంటుంది. ఎందుక ౨కే గంజి పెట్టిన 
చీర కట్టుకొంటుంది కాబట్టి! 

మైనాన్ని గంజితో [ఉడికించి గోళ్ళకు కడితే గోళ్లు 

ఆరోగ్యవంతంగా ఎదుగుతాయి. కరకా్యాయనికూడా ఇలాగే 
కడితే పుప్పిగోళ్లు మాని, గోళ్లు అందం wi నిగనిగలాడుతూ 
పెరుగుతాయి. (ప్రయోగించి 'మాడండి! ఫలితం కని నిస్తుంది. 


అటుకులు 

చాటా కష్టంగా ఆరుగుతాయి. వేడీ చేస్తాయి. ఆకల్ని 
చం 'పేస్తాయి. కడుపునొప్పి, దొసోల్ని పెంచుల” యి, 

అరిగించుకోగల శ క్టివుంకే మగతనాన్ని పెంచు 
తాయి. బలకరిం. 

మలబద్ధకాన్ని కలిగిస్తాయి. నెమ్ము వ్యాధులలో 
అవపథ్య౧. 

పాలో వేసి నానబెట్టి తింపే వాతాన్ని తగ్గిస్తాయి. 
శరీర కాంతిఏ పెంచుతాయి మిరియాల పొడి కలుపుకుంకు 
ఇంకా నుంచిది. (స్రీపురుషులిద్దరికీ లై ంగికళ క్తిని పెంచుతుంది. 


నే 


నూనెలోగాని నేడిలోగాని వేయిలిచినా తుచిగానే వుం 
టాయి, గుణాలు ర నమానమే! 

అటుకులు తినా క వాములో సైంధవ అవణం౦ గాని, 
ఉప్పుగాని కలువుకో, న “తిసి నీళ్ళు ఆగితే అటుకుల దోషానికి 
విరుగుడుగా పనిచేస్తాయి. మంనురాలు కూడా అటుకులతో 
సమానమైన గుణం కలవే. కాని, చాలా తేలికగా అరుగు 
తాయి. ] 

అటుకులుగాని, మరమరాలుగాని బిఖ్యూవు గింజలోంచి 
సారం పోకుండా నేరుగా తయారై నవి కాబట్టి పరి అన్నం 
మనం తినే దానికన్నా చాలః శ క్రిసలతమైన ఉప్పుడు 
బియ్యం తిన లేనివారు అటుకుల్నీ, దంస్పుడు బియ్యం ఉన లెని 
పారు మరమరాల్ని తరచూ తీసుకుంటూ వుంకే పోషక 


పదార్థాల చోపం రాకుండా వుంటుందీ. 


ఉం డాళ్ళు 
బలకరం. సమస్తమైన మూ తరో గాలకీ పత్యం! వేడిని 
తగించి చలవ చేసాయి. శా పి కలిగిసాయి. 
గ ఆక కళ బావన 
ఎక్కువ తింటే అజీర్తి 
ప) 
జీబక|ర లేక పుదీనా వీటికి విగుగుడు! 
కనీసం ఇలాంటి వకిటకాలప్పుడై నా, దంపుడు 
బియ్యాన్నో లేక ఉప్పుడు బియ్యాన్‌ 1 "వాడుకుంటే 


బలకరర్ని కుచికరం, వాతాన్ని పోగొడణ'యి, కాస్త 
ఆలస్యంగానే జీర్ణం అవుతాయి. క కవర్ధకం౦, పుష్టిని కల్లి 
స్తాయి. కడుపులో మంట పున్నవారు సాంబారు, కారప్పొడి, 
శనగ చట్నీలు లేకులడా తినడం అత్యవసరం. ' 


పెసరపప్పుతో చేసుకున్న ఇడ్లీలు తేలికగా అరుగు 


తేనె ఇడీల దోషానికి విరుగుడు, ఉప్పుడు రవ్వతో 
/ ౧ 
చేసారు. కాబటి బుధివరకం, ఉ త్తేజాన్నిస్తాయి. 
అజా చు థ థఖ అణాల యస్‌ క్రి 


చలన చేస్తుంది. తేలికగా అకుగుతుంది. భోజనం చేయ 
గానే వచ్చే కడుపులో నొప్పికి (Ulcers కారణంగా ఈ 
కుడుము ఉపశమనాన్నిస్తుంది. పుష్టిని, తృ పిని కలిగిస్తుంది, 
రాతిపూట వేసుకుని ఉదయం తింకేు చలవ_బలం ఎక్కువ, 


మినప ఆటు 
= & 


వాతాన్ని తగ్గిస్తుంది, బలవర్ధక 0. పీర్యవర్థక ఆ నూనె 
తగ్గించి వేసుకొని తినాలి, స్టూల శరీరాన్ని కలిగిస్తుంది. 
కొద్దిగా కఫాన్ని పెంచుతుంది. ఆలస్యంగా జరుగుతుంది. 
దాహాన్ని పెంచుతుంది. 


"పెసర ఆటు 
కు 
పె లక్ష ణా లేగాని, ఎక్కువ చలవ చేస్తాయి. కొంచెం 


ఆలసళ్ణిఠగా ఆఅరుగుత*యి 


ఆవకాయ సూగాయ 

వేడిచేస్తాయి. విరేచనళారి. లాభాలకస్నా నష్టాలు 
ఎక్కువ, కఫ, వాత దోషాల్ని పోగొడుతుంది. రుచికరం, 
అవకాయ, మాగాయలలో ఏది తక్కువ వేడి కలిగిస్తాయని 
చూడడం వ్యర్థసయాస! 

వీటి రుచికి అలవాటు పడవాళు ఒక పటాన వీటిని, 
వదులుకో లేరు. SU 

కాసి కఫాన్ని దగ్గుస్కీ అయాసాన్నీ, పేగుపూత, 
గ్యాస్‌ జబ్బుల్ని ఇవి ప. 

నెయ్యి వేసుకుంశే కొంతవరకూ వీటిదోమోలు తగ్గు 
తాయి, పెరుగుగాని, మద్జిగగాని వీటికి విరుగుడుగా పసి 
చేస్తాయి. ' ఉసిరికాయ, నిమ్మకాయ, దబ్బకాయ, ముల 
కాయ, కాలీఫ్లవర్‌, ములక్కాడలు, కాక కాయల్లో సహా 
ఆనేక కూరగాయలతో నిలవ పచ్చడి సౌట్టుకునే అలవాటు 
మనవారికుంది, 


అవ సెట్టి కారం నూనెలు విపరీతంగా పోసి తయారు 
జేసే ఊరగాలు అకన్నా . తి క్కుడు పచ్చడిగా చేసుకుంకే 
ఆయా కూరగాయలకున్న గుణాలు ఒదిలరగా వుంటాయని 
మనవి! 
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కట్టు 
ఠా 
పప్పును నీళ్ళలో వేసి బాగా ఉడికించి తీసిన రసం. 
తేలికగా ఆరుగుతుంది. చింతపండు వేయకుండా రుచికి ఉప్పు 
కలిపి తిరగమూత వేస్తారు. ఆయా పప్పుదినునుల గుణాలే 
“కట్టుకు ఉంటాయి, 


'పెసరకట్లు 
రు 
పె సరకట్టుని వాంతులు విరేచనాలు అసపుతున్న వారికి 
ఉప్పు పంచదార కలిపి ఇస్తే మంచిది. బల కలిగిస్తుంది. 
శోష రానియ్యదు. 
జబ్బుపడి లేచినవారిక్తి కంఠానికి సంబంధించిన వ్యాధు. 
లతో బాధపడే వారికి చీముకురువులు, ఆపరేషన్‌ పుళ్లు వున్న 
వారికి పెసలు హూతకరం. 


కంటి జబ్బులున్న వారిక్కూడా పథ్యం! 


ఊలవకట్టు 

ఉబనకటు బాత వ్యాధులకు మంచిది. కడుపు ఉబ్బ 
రతి అజీ_ర్టి, వాతపు పరేచనాలలో ఉలవక ట్టు జాగా పని 

పక్షజాతం కీళ్ళు నొప్పులు, నడుం నొప్పులున్న వారు 
ఉలవకట్టు రోజూ వాడుకోవడం మంచిది. ' 

కొద్దిగా వేడి చేస్తుంది కాబట్టి జ్యాగత్తగా. వాడు 
కోవాలి, 

ఈ సందర్శ్భంల" నే ఉలవల గురించి రెండు మాటల, 
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ఉలవలు గుగ్గిళ్లు గాను, చారుగానూూ కట్టుగానూతయారు 
+ క ల్‌ 
చేనుకు తినవచ్చు. క 
ఉలవతల్న్‌ నూరి మొఖ పెన పటు వేసే నొప్పి తగు 
మొలల Ey ల ౧ 
తుంది 


వనగకట్లు 
ర్‌ 


శనగలతో చేసీవ కట్టు చలవ చేస్తుంది కొంచెం వగ 
రుగా వుంటుంది. తేటీళ్ల గా 'అకుగుతుంది.. జలుబు, దగ్గు రోగా 
లకు మంచిది బలకరం.. 
ముధుమేహ రోగులక్క్కూడా గీన్ని వాడిలచవచ్చు 
నావబెట్రి మొబక్ష వచ్చిన శరువాత ఆ శసగలతో కటు 
కు 
తయారుచే చేస్తే సర్వ | శేషం, 


చారు 


“సారం భోజన నరం 

పారం సారంగ లోదనాధరత ; 

విబఖబు వారం వారం 

నోచేన్యుథా భపః సంసారం: (6 యోగరత్నాకగం) 

జర్‌ జన పదార్థాలల్‌" సారవంత మైనవి (పయసురాలి 
అధరామృతం కంక నారకుయమెండ అయిన పొరం 
(చారు-రసం గను మాటి మాటికీ పానం ఇమ్యుండంతి 5 జని 


“యోగరతా క కరత అవ 3 చ్రైద్య ల 


సారవల౭తమెంది కాబట్టి 
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అన్నాకు. సారంలోని |పియాధరామృత సారాన్ని పానం 
చేయలేని వాడీ సంసారం వ్యర్థం!! | 


చారు కాచేపద్ధతి 

ఒక్‌ భాగం చింతపండు పదారు భాగాల నీళ్ళుకలిపి, 
సగం నీళ్లు మిగిలేలా, కాచి నడగట్టాక ఆరభాగం మిరియాలు, 
ధవియాలు, తగినతిత ఉప్పు, జీలక్యర్క ఇంగుప వగైరాలన్నీ 
కలిపి నుళ్ళీ కొద్దిగా కాయాలి. దించబోయే ముందు కరి 
చేసొక్కు కొ త్తిమోఠతలు కలువుకొంపే ఆడే చారు. లేక 
రసం! 

ఇది వాతాన్ని పోగొడ్ల్డుంది. కొంచెం వేడి. చేస్తుంది 
కాని రుచిని ఆకల్ని “పెంచుతుంది. కడుపులో మంటవున్న 
వారు జాగత్తగా తీసుకో వాలి! 

చారులో టమోటా, దానిన్మూ, నిమ్మ రసాలనుకూడా 
కలుపుకోవచ్చు. వీటిని కలుపుకోవాలనుకుంకే చారు కాగిన 
తర్వాత దించబోయే ముందు కలపాలి, చింతపండుకు బదులు, 
దానమ్మరసం కలిపతే గ్యాస్‌ టబుల్‌ వున్న వారికి మంది! 

చారు గురించి చెప్పాక్క సాంబారు గురించి |పత్యే 
శంగా చెప్పనవసరం లేదనుకు౦టాను. అంతే శ క్రివంజమైన 
సాంబోరు పులునులఅలో కూడా మనత కలువుకొనే పదా 
ర్థులు బట్టి వాటి గుణాలు ఆధారపడి .సంటాయి్యి “దప్పళం” 
అనేది అనేక రకాల కూరలు కలీపిన పులును_గుణ కోరి! 
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అప్పడాలు 

కత డాలూ పుచ్చుకుని యుద్ధరంగంలో ముందునడ చే 
సైనకుడి లా లాంటివి *కస్పడాలు అంటాడు చమణ్మా రంగా 
lsat pg 

అక. రి అనే శ|తువును ఎదిరించడానికి అప్పడాల నే 
సైన్యం సిద్ధంగా వుంటాయని! 

శాస్త్రోక్తంగా అప్పడాలు తయారు చేసుకు తింకే 
రుచికరల, బలకరం. తీసుకునే ఆహారాన్ని జరిగించి మను 
షులు వ్యాధుల పాలిట పడకుండా కాపాడతాయి 

మినప పండితోగా, పెసర పిండితోపాని ఇంగువ, 
పసువు సైంధవ లవణం జీలళ్ళర, సర్జక్షారం (ఇదొక రకం 
ఉప్పు. ఆ పేరుతో బజార్లో దొరుకుతుంది) వీటిని మెత్తగా 
పొడుంచేసిి, కలిపి బాగా మర్ధించి అప్పడం ఒత్తుకుని ఎండ 
వేయాలి, 

ఈ అప్పడాన్ని, నూనెలో. చేయించుకు తినేకన్నా 
నిప్పులమిద కాల్చుకుని శంకే ఆరోగ్యకరం. 


పెసర అప్పడాలు 
పిసర పిండితో చేసిన అపుడా. మినప వాటికన్నా 
తేలికగా జరుగుతాయి. రుచికరం. కాసి మినుములు “పిసల 
కన్నా ఎక్కువ శ క్రిపంతమైనవి క్‌దా! 
నూనెలో వేయించిన అప్పుడాలలో సగం గుణాలు 
నశించి పోతాయని “షే స్నెహ 'భృష్టాస్టులె సర్వేభశే యుర్మథ్య 
మాగుణెః ఆ అన్నారు భావ(పకాకర్‌ ప్‌ 


ననే... 
ఉంతిఆలతో పి 
"మినప పిండిని గబ్బి. మగీయా బు, ఇంగువ అల్లం 


కలిపి ఎండబెట్టి నేతిలోగాసి నూనెలోగాస వేయిస్తే పుణ్యం 
చేసుకున్న వారికే వీటిని తినే అదృషం లభిస్తుందంటాడు 
యోగరత్నాకరుడు! 
చిట్టివడిరురాలు 

మినస పిండిలో ఇంగున, ఉప్పు, అల్లం కలిపి ఉండ 
లుగా చేసీ గుడ్డ పైన వత్తి ఎండబెట నున్నాణు భావ ఎకా 
శంలో, వీటి గుణాలు ౧ రెలతో సమానణగా వుంటాయి. 

బూడిదగున్ముడి వడియాలు 

మీనప పండిలో బూడిదగుమ్మడీ ముక్కలు కలిపి 
తయారయిన వడియాలు చెప్పునలవికాని శ కిసిసాయి. సెక్కు 
సమర్గతని "పెంచడానికి ఇపి రెడీగా గకకే బొషధాలు! 

సెసర వడియాలు 


మినప్పప్పుక. బదులు, పిపర పప్పుతొ కూడా ఈ 
చః అ, 


వడియాలు చేసుకోవచ్చు. ఇప్‌ ఓ వేత వడియలకన్నా శ్రే? 
న గి వుంటాయి. 


క్షగా అరుగుతొయి పెసల గుణాలన్ని కలిగి 
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సగ్గుబియ్యం సడియాలు 
చాలా రుచికఠక, అద్భుశ్రీమె” శ క్రిసస్తాయి. చలవ 
చేస్తాయి. శుక వర్ధక 6 ఈ బలకరల. 
వేరుసెనగపప్పుు నువ్వులు, కాబేజీ, కాలిన్ల వర్‌, జేపీ 
పువ్వు, చింతపువ్వు....ఇలా అనేక వదా ర్ధాలతో సోడియా లు 
చేసుకు తినవచ్చు. గుణాలు ఆయా పదార్థాలను బట్టి 
వుంటాయి. 


గారెలు 

మినప గారెలు వాతానికి మం దిపి, అజీ. రిని పోగొడ 
తాయి, పక్షవాతం, సయాటికా నడుంనొపి* స కళ్ళ వాతం 
మొదలైన రోగాలతో బాధపడేవారు గారెల్ని పథ్యంగా తీసుకో 
వచ్చు, చలన చేస్తాయి. నెమ్మును పెంచుతాయి. జలుబు 
చేసాయి. | ; 
స బలాన్నివ్యడంలో గారెలు నయవంచన లేకుండా 
కృషి చేస్తాయి. శు కాన్ని పెంచుజాయి. నుః బద్ధకాన్ని పోగొ 
డాయి. అరిగించుకోగల శ క్రి గలవారికి గారెటు అమృతంలా 
పనిచేస్తాయి, 


సెసరగారెలు 
పెసర పిండితో తయారైన గారెలు మినపగారెలక్షనా 
కొద్దిగా తక్కువశ క్తి కలవెనప్పటికీ, రుచికరం, బలవర్దకం, 
ళు న! ర్‌ క్‌ ల ( ధ్‌ 
బాగా చలవ చేస్తాయి. 


తబ 
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"పెసర గారెల ఆనడలు సమ స్త్ర డోగాలకీ పథ్యం! 
కొంచెం దాహోస్న్మ ఎక్కువ కల్పిస్తాయి. 
ట్‌ లో 


శ్షనగగారెలు 


ఇని చలవ చేస్తాయి, కాని కడుపు ఉబ్బరాన్ని ఎక్కు 
వగా తీసుకువస్తాయి. వాతాన్ని పెంచుతాయి బలకరం! 


ఆవడ 


మద్ది లేక ఇరుగులో జీలకర, ఇంగువు వగయిరా 
లతో తిరుగోమూత పెట్ట, తగినంత ఉస్పుకలిపి అందులో ఈ 
గారెల్ని సొన బెట్టి తిం, ged సభూర్థత పెరుగుతుందని ఆయు 
ర్వేద శాస్తా స్త్రాలు 'వెపుతున్నాయి 

బలకే రేటు, నుచికోరల, అ పోగొ డాయి, 
కఫాన్ని బాగా పెళచుతొయి. వాతాన్ని పటాపంచలు 
ఎక్కువ పులవకుళడా వుఠలటే కడుపులో మంట వున్న 
వారు కూడా పరిమితంగా తీసుకోవచ్చు! 


పూరీలు 
రుచిగా. వుంటాయి. బలకతల. తేలికగా ఆరుగుతొయి. 
అన్ని రోగాలకూ హొతమైనవి. వీటిని బంగాళాదుంపల 
కుర్మాతో కాకుండా, అజీర్తి చేయని వాటితో నంజుకు తింకే 
అనారోగ్యం చేయవు, అదీ గోధుమ పిండితో తయారైనవైతే 
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సంగతి! కాసి మైదాపిండి, ఇంకా రకరకాల క ర్రీమయంగా 
ఉనే ష సిళ్ళతో చేస్తే గుణాలు ము చేతుల్లో వు వుళడవు 
గోధుమల్ని కొనుక్కొని మరాడించుకో వడంభో వున్న 
రక్షణ బజార్లో గోధుమ పిండిని కొనుకోవడంలో లేదు. 
నానబెట్టి, మొలకి తిన గోధుమల పిండితో చేసుకుంశే 
బాలా మంచి ఈ “మాల్ట్‌” అద్భుతమైన బలకారి! 


చపాతీలు 


పూరీల లాగే బలకరం. కాస కొంచెం ఆలస్యంగా 
అరుగుతాయి. నూనె తక్కువ వేసుకుంకేు, స్థూల శరీరాలకు 
మంచిది. 

పూరీలుకాని చపాతీలుకాని, ఇతర గోధుమపిండి వంట 
కాలు. గాని వేడి చేయడం అనేది శరీర తత్వాన్ని బట్టి 
వుంటుంగ్‌, 

గోధుమల్లో వుండే కొన్ని రసాయనాలు కొందరు 
మనుషులకు పడకపోవడం వలన వేడి చేయడం నేక విరేద 
నాలు కావడం జరుగుతుంది, 

మిగతావారీకి గోధుష. చపాతీలు . వాతం," వేడ్‌ 
చెయ్యవు. అన్నంతో సమానమైన శ క్రినిస్తాయి. 


కజ్జికాయలు 


జెల ల 0 శ్ర నగసండ్‌లో చేసిన కబ్లి కాయల ర శుకొవర్షకం, 
ఫుషికి కల్గిస్తాయి. అరిగించుకునే శ క్రవుంకే అయానం, ఉబ్బ 


శు 
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నం వున్న వారిక్కూడా మంచివే! గుండె జబ్బుల్లోకూడా 
తినవచ్చు. 

కొద్దిగా "వేడి దేస్తాయి. కడుపు ఉబ్బరాన్ని తీసుకు 
క రము కురుపులున వాళ్లూ గ్యాస్‌ టబుల్‌ వున్న 
వాళ్లు, నేత రోగాలతో బాధపడే చాకు వీటిని తనరాదు, 


జిలేబీలు 
చలవ చేస్తాయి. బలకరం. వేడినీళ్ళని అనుపానంగా 
ఆగితే విగురు "విరేచనాల్ని తగ్గిస్తాయి: రోడ్డుమాద దొరిశే 
జిలేబీలు ఈగలు ముసీరి, "దుమ్ము ఘాశీ చేరి, జిగురు విరేచ 
నాల్నీ పెంచుతాయని మనవి!! 
ఎక్కువగా తిరికే నెమ్ము చేస్తాయి. కడుపులో మంటను 
"పెంచుతాయి, 


లవంగాలు వీటికి పరుగుడు. 


అస్పాలు 


“అవూపాలు? అనే పేరుతో రుగ్వేద కాలంనాటి (పజలు 
ఉన్న పిండివంట ఇదేననుకురటాను , శరిఠానకి బలాన్నిస్తుంది. 
కొంచెం ఆలస్యఅగా అకుగుతుంది. నెమ్ము చేసుంది. కాన్సి 
రుచికరం. ఇది తిన్న తర్వాత వేడి నీళ్ళుగాన్స్‌ ఉప్పు కలిపిన 

ల్ల ae) 
గంజికానీ తాగితే దీని వలన అజీర్తి, "నెమ్ము దోషాలకు విరు 
గుడు 
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చలిమిడి 

పాకంపటీ, పొకంల పట్టకుండా రెండు రళాలుగా మన 
వాళ్లు దీన తయా ఎర్రు చేస్తారు. 

క డాక్టరుగారి అనుభవంలో ఒక కథ వుంది! కామెర్ల 
రోగంతో జ *ధీపడ్తున్న రోగి జహాయన “డాక్టర్‌?గారూ బెల్లం 
తినవచ్చా”, న ఫెనటిగాటు. ఆయన ఫరా లేదు తినమన్నారు 
“కొంచెం బియ్యంపిండి తగలవచ్చా....?? అని మళ్ళీ అడిగితే 
ఏం చెయ్యదులే తినవచ్చన్నారు డాక్టర్‌ గారు. అ రోగి అనం 
దంగా ఇంటికి వెళ్ళి బెల్ల ౦, బియ్యం పిండి కలిపే, చలిమిడి 
చేసి అరిసెలొ త్రించుకుని మరీ *శపీ? మన్నాడు, 


ఆరిసెలుణా వఐడాక చలిమిడి మరింత అపత్యక రం 7% 
అవుతుంది. పాకం పట్టిన చలిమిడి దగ్గు జలుబు నెమ్ము 
చేస్తుంది. తేలికగా అరీగదు. 

పాఠం పట్టనిది రుచికరం, తక్కువ [పమాదళరం, 
కాంతిని శరీరాని కి మృదుత్వాన్ని ఇసుంది! 

జబ్బులతో బాధపడి. తేచినవార్కు నీరసంగా వున్న 
వారు, ఆకలి లేకపోవడం, అజీ ర్థితో బాధపడేవారికి ఈ చలి 
మిడి చెరుపు చేస్తుంది. తట్టుకో గల వారికి మేలుచేస్తుంది! 

హిందుప్త వుం అబూరాల్లో చలిమిడి తయారు చేసుకో వడం 
అనేది సూచకం, 


అదిసెలు 


*బ్రట్టై ప ప్రబ్రి నే సంస్కృత పేరు ఆరిసె గా మారిందేమో 
రజి కఠ దించి లాలి 
భాషా ఖ్‌ తలు న ఉస 7 
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ఎలక రుచిగా వుంటాయో అంత జ్యూధికారకొలు, అర్‌ 
గవ "పెళ్యొన్ని, మంటని కలిగిసాయి. కడుపులో నొప్పిని 


అరి సిలు ఆరునెలల రోగాన్ని జె టపెడతాయనే తలుగు 
+ (rn 
సామెఆ అతిశయో కి జాదు, 
వాము పొడి తని నీళ్లు తాగితే ఆరిసెల దోషానికి 
సరుగుడు. . 
బబక డం. జీరశ కినిబటీ పదిమితంగా తీసుకుంకే రుచి 
రతి ఆల లు 


కరం, 
బూరెలు కూడా ఆరిసెబ గుణాలనే కలిగి వురిటాయి - 


కోడి 


కోడి ఘూంసం ఛాలా బలవ త్రరమైలిది. కొవ్వును 
పెంచుతుంది, ఒళ్లు వచ్చేలా దేస్తుఎవ. వాతాన్ని తగ్గించేశ క్రి 
దీనికుంది. పక్ష వాతత లగాయితూ కీళ్ళవాతం వరకు సమ 
పాత వాక్టిధులకూ ఇడి పథ్యం, 


ses b 


కోంచెం అలస్యంగూ జరుగుతుంది, కంటి వ్యాధులకు 
మంచిది. శు|కాన్ని, కఫాన్ని వృద్ధిచేస్తుండి, లైంగిక నమ 
తని పెంచుతుంది. 

అడవికోడిలో పెంపుడు కో డికన్నా గుణాలు ఎక్కు వం 
ఒఫారంి (కాయిలర్‌ క్త శిళ్ళృల్రో గుణాలు తక్కువ. 


2 


గః a కొసం 
జంట గుడు బే a 
తాజా గుడ్డు సడుకో వాలి అత్యంత బలకరం వేడిని 
తగ్గిస్తాయి 


ప చాలా ఫలితాల్ని కనబరు 
' మ జ ఏ టికీ నుంచిదిం 

కెల్ల పొగ చలన బన్తుండ్‌ మైత్రి మా 
ఎక్కువగా వెడ తున్న వారికి చాలా గుణా 

రక్తాన్ని వృద్ధి చేస్తుం". అల్లం, ఉల్లి స్ట = నే. 
తేలికగా అరుగుతుంనె, దోషం ఉండదు, 

గుడ్డు సొనని సట్టు వేస్తే నొస్వులన్నీ ప 

ఎక్కువ గా తింకే మూ తపిండాలలో రాళ్లు ఏర్పి 
తాయి. వేడిచేస్తాయి. 

తగవాణే దీనికి వీకుగుడు! కోడిగుడ్డు సొనలో మిను 

ములు వేసి నూరి గుడ్డకు పట్టించి పట్టీ EE వృషణాలలో 
వాపు (024118) బుడ్డ 'ాతంతిల తో ఫలిళం కన్ని 
స్తుందెం 

గజ్జల్లోనూ, చంకల్లోనూ బిళ్ళలు కట్టడం, వాపులు 
చీము గడ్డలక్కూ డా ఇది ' ఉనయోగం, 

వేడి చేసి వచ్చే జలుబుల్లో ఇది మంచిది. అల్లం రసం, 
ఉల్లిపాయ ముక్కలు వేసి చేసిన “ఆమైట్‌ * సథ్యంగా వుం 
టుంది. 

ర క్షసావం అధికంగా ఆయిన వ్యక్తులకు దీన్నీ తప్ప 
కుండా ఇప్వవలసి వంటులడి. 

బలహీనులకు శుష్కెంచి పోయిన వారిక్కి తయ రోగు 
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లకు బలాన్నిచ్చి, ౨ కృపుష్టిని కలిగిస్తుంది. నోటినుళిడి నెత్తురు 
పడడరి ఆగుతుంది. 

14 శాతం మాంసకృత్తులు, 1? శాతం కొవ్వుపదార్ధాలు 
దీనిలో వున్నాయి పిండి పదార్థాల" చాలా తక్కువ. కోడి 
గుడ్డులో వున్న మాంసకృతు* Proteins) తెల్లసొనలో 
ఆల్బుమిన్‌, పచ్చసొనలో పటమిన్‌లు చాలా నాణ్యమైనవి! 
దీనిలోని కొవ్వుపదాశ్రాలు శరీరానికి నస్టం కలిగిం చేవికావు 
తేలికగా జీర్ణం *యిపోతాయి. తెల్ల ల్ల సొనళన్నా పచ్చసొన 
ఎక్కువ బలాళ్మికి మై మెళిది। పచ్చ సొనలో ఎక్కువ నిటమిన్‌లు, 
ఖనిజపదిస్ధాలు, కొన్వు వున్నాయి, విటమిన్‌ *ఎి, ఫాస్ఫరస్‌ 
ఐరశ్‌లు హా దీనిలో ఎక్కువ. తెల్ల సొనలో రిబోస్ట విన్‌ 

=నే B2 విటమిన్‌ ఎక్కువగా వందు ఇది నోటిపూత్‌ పైన 
అమోఘంగా పనిచేస్తుంది. శరీరంలో రిబోస్ట వీన్‌ తగ్గడం సలన 
నోరు పూస్తుందని గమనించాలి. దానికి చికిత్స 'కిబోప్టవిన్‌ 
ఇవ్వడమే! 


విషదోషాలకు న్‌ విరుగుడుగా పనిచేసురిదం 
టారు, 


మిరపకాయలు, hs చెక్కు, వేడినీళ్ళు వగైరా 
కో డిగుడ్డు అతిగా తీసుకున్నప్పుడు, విరుగుడుగా పనిచేస్తాయి 


సాపురాయి 


పొపుఠాయి మాంసం తేలికగా అరగదు. తియ్యదనం౦- 
కొంచెం ఎక్కువగా వులటుంది, వేడిచేయ్యదు. 


AN 


ఆడవుల్లో వుండే పావురాలు మాంసం కొంచెం ఆల 
స్యంగా అరుగుతుంది, 

బలకరం. హొతక్షరం, ర క్రదోషోలు రక్తం తక్కువగా 
ఉండడం, జ్వరాలు, కడుపునొప్పి వంటివి వున్నప్పుడు కూడా 
పొవురాయిని తినవచ్చు. పక్షవాత రోగులకు ఇది పథ్యం. 
ఇంకా రెక్కలురానీ చిన్ని పావురం మాంసం ఎక్కువ అరోగ్య 
కరంగా వుంటుంది. . 

పావురాయి నెత్తురును పోలియో, పక్షవాతం వచ్చిన 
అవయవాల పైన పట్టించే చికిత్సలు కెండరు చేస్తుంటారు | 
కానీ అమానుషంగా వుంటాయి. 


కొంగ 
వీటి మాంసాలు చలవచేస్తాయి కాసి . విరేచసాలవు 
కాయి. వాతాన్ని, వేడిని తగ్గిస్తాయి. రేక్త దోషాలకు పథ్యం! 
గర్భాశయ దోషాలలో ఇది హి క 3౦0౫ వుంటుంది. 
రాబందు, చ|క్రవాకాలకుకూడా దాదాపు . ఇలాంటి 
గుణాలే వున్నాయి, 
కొంగ మాళనమే (శేష్టం. 
మెక 
మాంసా లలో తెల్ల మేక మాంసం శేష్టమైంది, మన్‌షి 
శరీరంలో వుండే ఛాతువులతో సమాన గుణాలు కలిగిన ధాతు 


(త) 
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వులు మేక మాంసంలో ఉనా షయిం కాబట్టి, ఎటువంటి చెడు 
లత ణాలూ కలిగించకుండా శరీరానికి మేలు చేస్తుంది. 
ముఖ్యంగా మనిషిసి క్షయింిపచేసే “కయి రోగంలో 
మేక మాంసం గొప్ప మేలు చేస్తుంది. 
బీ 
మేకతల ఓ... 


చాలా బలక రం. కొద్దిగా నాతం చేస్తుంది. 


మేక కాళ్ళు :... 
చెవి ముక్కు, గోంతు తాధులలో పథ్యం. బలకరం 
తేలికగా ఆకుగుతాయి.' 
మేక కు న 
వేడి చెయ్యదు, బలకరం, 
మూలుగ :__. | 
చాలా బలం. కొని కొద్దిగా జాతం చేస్తుంది. 
కార్డ్యం (లివర్‌) : "Bees 
ద ర్‌ వృద్ధిని కలిగిస్తుంది. 
మెక పోతు పృప జాలని పాలుపోసి వండుకుని, నువ్వుల 


పిండికూడా కలుపుకుని శింకే స్తీ స్రీ పురుషులిద్ధరూ సంసార 
సుఖంలో అపూత్వమైన తృప్తిని పొందగలుగుతారు. 


_ మేకకు క్షియరోగం రాదట! క్షయని నిరోధించే పత్యేక 
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గుణా లేవో మేకలో వున్నాయి కాబట్టి, దాని మాంసాన్ని 
పొలనీ తీసుకోవడంవలన్క, ఆ పత్యేక గుణాలను మనం 
కూడా పొందవచ్చు. ముఖ్యంగా క్షయ రోగాలకు మేక 
మాంసం, పాలు అత్యవసరం. 


మేక పాలు 


తియ్యగా వుంటాయి. కొంచెం వేడి చేయవచ్చు ఆవు 
పాలకన్నా (శేష్టమయినని. బలక రణ. వాత వ్యాధుల్లో అద్భు 
తంగా పనిచేస్తాయి, “రీరంభో చీమురోగాలు;, కురుపులు 
గాయాలు ఆప రేషనొలయిన వారికి మేక పాలు పొతంగా పని 
చేస్తాయి. ప 

అవు పాలుగాని. గేదె పాలుగానీ పడనిఐారికి, చిన్న 
పిల్లలకు ముఖ$౦గా....మేక పాలు పడతాయేమో చూడ 
వచ్చు. పడితే తల్లి పాలలో సమాన గుణాలున్నాయి. 

క్షయ వ్యాధి సోకినవారికి మేకపాలు రోజూ తాగిస్తే 
చికిత్సాకాలం సగానికి తగ్గిపోతుంది. 

మేక పాలను పెరుగుగా మజ్జిగగాకూడా క్షయ 
వ్యాధిలో పథ్యంగా ఇవ్వచ్చు. 

ఉబ్బస రోగులకు మేక పాలు పడుతుంటే మామూలు 
పాలు ఆపి, వీటినే వాడుకోవడం మంచిది. 
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గొల 
మేక మాంసం అంక |శేష్టమైంిది కాదు, అలస్యం గా 
అరుగుతుంది, వేడి చేస్తుంది. కొవ్వును బాగా పెంచుతు।ది. 


గొ, రెపాలు మేక పొలకన్నా వేడి. మూత వ్యాధు 
లలో చాలా చెడుచేస్తుంది. అపథ్యకరం 


పంది 
బాగా వేడి చేస్తుంది. కాని బలకం౦. వాక వ్యాధు 
లకు ఉత్తమమైంది. సెళ్ళ్ను సమర్దతను పెంచుతుంది. నిద 
పటిసుంది. ఒళ్లు పెంచుతుంది. శరరాన్ని ధృఢంగా చేసుంది. 
డ్రి నాలి © = ( 
సీమఫంది మాంసం మలబద్ధకాన్ని తగిసుంది, మూల 
a) 
వ్యాధులలో: మంచిది 
ఊరపంది కొవ్వును (Fat ) కరిగించి ఆగాకర చెట్లు 
దుంపస పొడిచేసి ఈ రెండింటినీ సమానంగా కలిపి తనిపిస్తే 
మూర్భలరో గం, తలతిరగడం, మానసిక లక్షణాలు తగు 
శ ణ్‌ 
తాయని శొస్త్ర్రం। 


జింక మాంసం 
చలవ చేస్తుంది. రుచిగా వుంటు9ది. విఠేచనాన్ని బంధి 
స్తుంది. ఏ దోషములేని జరోగ్యకారి! షడసాలూ జింక 


సోూం35లలో వున్నూయి బలక రం. పథజ్ఞక రం. ఖేలికగా ఆరుగు 
తుంది. జ్వరం ర కదోషోలలో ఇది పొతకరం! 
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చేపలు, అవీ పెరిగే స్థలాలనుబట్టి వాసి గుజణగణాలలో 
కొద్ది మార్పులు కన్పిస్తాయి. సదులలో చేపలు పుష్టిని కల 
గిసాయి, వాతాన్ని హరించి ' వేడిని తగ్గిసాయి, కొంచెం 

లీ > గాని 

ఆలస్యంగా ఆనుగుతాయి, ] 

బావులలో చేవలు సంభోగ శ క్తిని పెంచుతాయి. కాని, 
ఊపిరితిత్తులలో నెమ్మునుకూడా “పెంచుతాయి. మూతపిం డా 
లలో రాళ్లు, చీము, .దోషం, మలబద్ధకంక్యూడా ఈ చేపలు 
కారణాలెతాయి. మే 

చెరువుల్లో చేవలు చలవ చేసాయి. వీర్యవర్లకం, 

య వి థి ( 
బలాన్ని పెంచుతాయి. మూత్రాన్ని సాఫీగా జూరీగా. జారీ 
చేసాయి అఖస్యరిగా కరుగుతాయి, 
——ీ 
సకసుల్లో దేపలు బలవర్షక౧. వాతాన్ని తగ్గిస్తాయి... 
౧ థి గళ 

సము|దపు చేపలు జేలిఠకగా అరగవు. కొంచెం వేడి 
చేసే గుణంకూడా వుంది. 
ఉప్పు నీటిలో పుట్టిన చేపలు మలాన్ని బంధిస్తాయి. 
కంటికి. మంచివి కావు, నిర్మలమైన నీటి మడుగులో వుండే 
చేపలు అన్నింటికన్నా బలకరమైనవి. హితమైనవి. పొలాల్లో 

గ | Ta Ce జూ 

మడులు కోట్టి పెంచుతున్న చేపలు ఈ కోవకు చెందుతాయి, 
వీటేని ఎక్కువగా వాడుకొంకు మంచిది. 

కాలాన్ని బట్టికూ డా చేసల్నీ తినే పద్ధతిని శాస్త్ర కారుడు 
వివరిం చాడు, ' 
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నవంబర్‌, డిసెంబర్‌ నెలల్లో బావుల్లో చేపల్ని, జనపర్రి 
ఫి, బపర నెలల్లో సరసుల్లో చేపల్ని” మార్చి విల్‌ నెలల్లో 
న మల్లో దొరుకుతున్న చేపల్ని, మ జూన్‌ నెలల్లో నిర్మలమైన 
మడుగుల్లో దొ 8కే చేపల్ని, జులై, ఆగస్టు నెలల్లో చెరువు ల్లో 
చేపల్ని, "స ఫైంబర్‌, అక్టొబగ్‌ నెలల్లో, సలయేళ్ళలో దొర 
చేపల్ని తినమని శాస్త్రం. 

ఇదంళా కుదిరే పనేనా....అనే సందేహం రావచ్చు 
కుదుర్చుకో గలిగి = మంచిది! 


మట్ట గుడిశె 


_ ఈ చేపల సూంసజ కొవ్వును ఎక్కుప చేస్తుంది, 
రుచిగా వుటుంది. తేలికగా జీర్ణం అవుతుంది. వేడి చేస్తుంది 


బలకరం ఒంటికి నీకు పట్టిన వారికి మంచిది! 
రొయ్యలు 

వీటి మాసం రుచిగా వుంటుంది. బబకథం. రక్తం 
పళ్టేలా చే స్తాయి మూత వ్యాధులకు పథ్యం! కొంచెం మల 
బద్ధకం చెస్తుంది, గర్భాశయానికి మంచివి. ఉల్లిపాయలతో 
వండితే దోషం వుండదు. కోడిగుళ్చుల్‌” కలిపి వండితే మగ 
తనం “పెగుగుతుం", పడని వారికీ En శరీరలివున్న వారికీ 
దురదలు, ఆయాసం, వాతపు నొప్పులు కలుగుతాయి, 

ఫుల్ల జూనిమ్మ గింజలు చింతపండు పులుసు నెయ్యి. 
ఇవి వీటికి విరుగుడుగా పనిచేస్తాయి. 
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ఎండు చపలు 


ఉప్పు వేయకుండా ఎండీలిచిని చేపలు వేడివేసాయి కాని 
జ్‌ 


వాతాన్ని తగ్గిస్తాయి. గ కంలో కొవ్వు శాతాన్ని i Serum 
cholostroy తగ్గిస్తాయి. అడి మూత వ్యాధిలో మంచిగా పని 
చేస్తాయి. అకల్ని పెంచుతాయి. వొంటికి పటిన నీరును తగి 
న జ & ౧ 
స్తాయి. అయాసం, నెమ్ము రోగాలలో మంచివి. 
క్రొ (ర్రమిను చేపలు 
రుచిగా వుంటాయి వేడినిగాని, పహాతాన్ని గాని కఫాన్ని 
గాని కలిగించకుండా మే". చేస్తాయి. తేలికగా అరుగుతాయి 
అఆకల్ని పెంచుతాయి. పథ్యళరం! 
గండుమీను చేపలు 
"పద నదుల్లో దొశికే చేపలు ఇవి. కొన్వు శాతం 
చై చ) 
ఎక్కువ. బళ్ళు పెంచుతుంద. బలకరం, వీర్యవృదిసి క్‌ి 
ఈ ఖు 
గిస్తాయి. తేలికగా అరుగుతాయి. 
బో బ్ముణశాయిలు 
వాత రోగాలకు మంచిది, రుచిని కలిగిస్తుంది. తేలికగా 
అరుగుతుంగ్‌:. 
సొర చేప 
మలబద్ధకాన్ని కలిగిస్తుంది. జాన్‌ గుండె జబ్బులకు 
మంచిది! 


అతిసూక1 చేపలు 
టం WWE 
మగతనాన్ని పోగొడతాయస ఆయుశ్వేద శాస్త్రం, 
చిన్న చేపలు 

అన్ని కాలాలకూ మంచివి. సమ స్ట దోషాలనూ పోగొ 

టాయి. తేలికగా అరుగుజొయి, 
ఉప్పు చేపలు 

ఉప్పు వేసి ఎండించిన చేప రుచిగా వుంటుంది. వేడి 
చేస్తుంది. విరేచసాలవుతొయి. కాని గఫాన్ని, నెమ్మునీ తగ్గి 
స్తుంది. అకల్ని సె పెంచుతుంది. చర్మరోగాలున్న. వాళ్ళకు షన 
మంచివి కావు, 

ఉబ్బసం, జలుబులు, దురగలు, తదితర ఎలరీలు, చర్మ 
రోగాలలో చేపలు ఏ రకమైన వై నా చేదునే 1 లిగిస్తాయి 

ఉన్న చేపలో చెడును కలిగించే గుణం ఒకపొయింట్‌ 

వున్న దనుకుందాం. దొన్ని మరొక సెద్దచేప తిన్నప్పుడు దాని 
గుణం, దీనిగుణం, కలిపి రెండుపొయింట్లవుతుంది, దాన్ని 
ఇంకా పెద్దచేప తిన్నప్పుడు దానిలో చెడు గుణాలకు అద 
నంగా ఈ రెండు పాయిలిటు కూడా కలుస్తాయన్నమాట. 
నూరుగొడ్డను తిన్నరాబందులా చీన్న చిన్న చేపల్ని తన్న 
దయితే 'అంక చెడును కలిగి వుంటుందని శాస్త్రకారులు 
చెపారు, 
జానే 

ఏమయినా, అనారోగ్య సూచలున్నవ్యుడు చేపలు 
తినడళలి మంచిదికాదు, . 


న. క 
న ge 
అ శ కినిబటి చేపలు వీరం అవడం ఆధారపడి పుంటుతిది 


శరీర ధాతువులన్న౭టినీ చేపలు పెంచుతాయి. స్రీలకు 
పాలు పెరుగుతాయి: లైం రగిక శ కిని పెం చుతాయి. వ్యాదయ 
వ్యాధులకు మంచిటి, 

ఉల్లిపా యలు విటి చలవచేసేఫ వీటిలో కలిపి తింకు 


మంచి నిరు 

జీవాన్నీ, జీవనాన్నీ వట నీరు జవకిోటికీ 
ఆహోరంకన్నా విలువై సది. అహారంలో | పముఖమై9ది. అరోగ్య 
ప్రదాయని. 

రోజూ వీడపకురిడా గ్లాసు వేడి నీళ్ళు తాగితే ఒంటికి 
జబ్బుల నేవే రావని (నేర్వ్‌క్‌ | ాస్తుజ్ఞుల సిద్ధాంతం, ఎన్నో 
వ్యాధులకివి చికిత్స మరెన్నో వా్రభులకివి "వారణ, రోగా 
లను రానీయకుండా నిరోధించే శి దీనికుంది. అ మాటకొసే 
అమృతం. 


సీరు_...అది లభించే చోటునుబట్టి దానిగుణ గణాలలో. 
తేడాలుంటాయి. రసాయన విశే షణ జ లేనీ ర నోజుల్లో సీటీ 
వ శ 
గుణాలను, మం చీళనాన్ని ఏ దించడఐ కోనం బైద్రక్రుడు ఓ క్‌ 
iy TOS 


చిన్న పరీక్షా విధాన చెబ్బూ 3 


చిన్న గిన్నెలో వుడికిన అన్నాన్న్‌ ఉంచి చానిలో 
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మనం తాగదలచిన నీరును పోనీ తడిపితే ఆ నీటివలన రంగు 

రూపం రుచుల్లో మార్చు కనీపిసే ఆ నీటిలో లవణాలు ఖని 
వాలే 

జాలు, అధికంగా పున్నాయని అర్థం...అంటాడు చెకకుడు, ఆ 


సీటిసి తాగవదని హెచ్చరిరిచాదు, 
(ny % 


నదులు, చెరువులు కాలువలు, సరసు ,ల్కు తటాకొల్ము 
సము! దళ్ని బావులు, కుంటలు, ఇలా... అనేక రకాల స్థాన 
రాలలో జలం దొకుకుతున్నా ధారణా, నేరుగా కురిసే వానని 
పాతలో పట్టుకుం'కే అతి స్వచ్చమైనవని చరకుడి అభి 
(పాయం. 


కాసి వాతావరణ కాలుష్యం అమితంగావన్న ఈ 
రోజుల్లో ఈ వాన నీటినికూడా నమ్మడానికి వీల్లేని పరిస్థితి, 


అలాంటి పరిస్థితుల్లో నీటిని శుద్ధి చేసుకోవడం కేసం.. 
“నింథితం చాపి పానీయం క్యధితం. సూర్యతాపితం”. అంశే 
మంచి నీటిని బాగా కాచిగాన్తి మంచి. ఎండలో తపింపచేసి 
గానీ వాడుకోమన్నాయి అయుర్వేద శాస్త్రాలు. 

నీళ్ళను కాచి చల్గార్చినందు వలన దోషాలు నళించి, 
తేలికగా జీర్ణమవుతాయి. మామూలు చల్లటి నీరు రెండు జాము 
లకు జీర్ణం అవుతుంది, కాచి చల్లార్చిన నీరు ఒక జాములో 
జీర్ణం అవుతుతిది, బాగా మరగకాచ్చి గోగు వెచ్చగా వుంచు 
కున్న సీరు అర్థ జాములో జీర్ణం అవుతుందని “భావ పకాశ” 
అనే వైద్య [గంధ౭లో పేర్కొన్నారు. 


Gt 
a 


గోరు వెచ్చగా వుండే మరిగించిన నీటిని తాగితే, 
దోషాల్ని హరిలిచి, వర పాజాన్ని కలిగిస్తుందనీ చెర 
నుడు స్పష్టంగా చెసా డు 


ఈ విషయాన్ని నవీన శాస్త్రవేతలు నూటికి 
నూరు పాళ్ళూ అంగికరించి మరగ కాచిన నీటినే తాగమని 
(పోత్సహిస్తున్నారు, 


అతిగా నీరు తాగితే అన్నం జీర్ణం కాదు అసలు తాగక 
పోయినా జీర్ణం కాదు, జీర్ణశ గ్‌ పెంపొందించుకో వడానికి 
భోజనం చేసేప్పుడు మధ్య "మధ్యలో కాసిని నీళ్ళను తీసుకో 
మని భావ పకాశంలో....“ముహుర్ము హుర్వారి విచేద భూరి” 
అన్నాడు భావ మి|తుడ నే వై ద్యుడు. 

ఈ నీటికి ఎటునంటి వాసనా వుండకూడదు (అది 
ఫ్లోరిన్‌ వాసనై నా సరే!) ఎటువంటి రుచీ వుండకూడదు, గోరు 
వేచ్చగా వుండాలి, దప్పిళని తీర్చితే, స్వచ్చంగా, నిర్మలంగా 
బరువు లేకుండా, ఇంపుగా (పియమైసదిగా వుంటే మంచి నీరు 
గుణ వ తరం, 

మన “మృత్యు పాలిటీ” బారు రోజూ సరఫరాచేసే 
రక్షత మంచి నీరులో ఈ గుణాలు సిజంగావున్నాయా ? లేక 
పోతే నిలదీసి అడిగే హక్కు ఈ మిధ్యా | పజాన్వామ్య 
దేశంలో [పజల కెక్కడిది? 


కాచి చల్లార్చిన నీరు 
గ్ర 
గోరు వెచ్చగావున్న మరిగిన నీటివలన ఆకలి పెరుగు 
తుంది! అన్నం తేలికగా జీర్ణం అవుతుంది. గొంతులో నవ 
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తగ్గుతుంది, శ0మరొకళ్సు మలాలు ( Waste products) 
మూ, (తంద్వారా, విరేచనంద్వారా బయటికి విసర్జింప చేయ 
డానికీ జరగవలసిన వడపోత ( Eilteration ) | కార్యక మాన్ని J 
వేడీ నీకు చక్కగా నిఠ్వ_ర్రింవ చేస్తుఆది! 

వేడి నీళ్ళలో పంచదార వేసుకు తాగితే ఆగకుఠిడా 
అదేపనిగా వచే ఎక్సిళు తగుతాయి. కడుపు ఉబ్బరం 
a నకు. దల. శ | 

దగ్గు జలుబు, ఆయాస, తలనొప్పీ, అబ్నీర్హి మూల. 
ప్యాధుల్కు అమోాబీయాసిస్‌ వ్యాధులన్ని6టిలో "వేడి నీళ్లు 
తాగడమే హితకరం. 

మొదట కొంచెం కష్టళగావున్నా అలవాటు చేసుకో 
గలిగితే, వేడినీరు అమృతంలా పని చేస్తుంది! - 

రకం లేకపోవడలవలన పాతర మనో (Anaomia) 
వేడి నీళ్లు మనం ఊహించ లేనంత మేలు చేస్తాయని [పకృతి 
శాస్త జ్ఞాల సిద్ధాంతం, | 

నీళ్ళ విరేచనాల rp వేడి నీళ్లు తల్లిలా మేలు 
చేస్తాయి. రోజూ భోజనం చేసిన తర్వాత లస గ్లాసు వేడ్‌ నీళ్లు 
తాగితే, శరీరంలో మనకు. తెలీకుండానే వచ్చే 'చెడునూర్చుల్నీ 
నివారించి, దేహతత్వాన్ని సౌమ్యంగా వుంచుతుంది! 

వేడి నీళ్ళలో మజ్జిగ, ఉప్పు పంచదార శలువుకొని 
తాగితే ఎండదెబ్బలు, శోష, ఒళ్ళుమంటలు జ్వరం, తగ్గు, 
తాయి, 

రోజూ రాతి పడుకోబోయే ముందు ఈ వేడి నీళ్ళు 
తగితే, విరేచనం సపౌఫీగా అవుతుశిడి, 


స] 
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వేడి నీళ్ళు వాటిక వే చల్లారాలి గాని చన్నీ టిని కల 
పడల్క ఒకసారి కాగి చల్లాకిన క్‌ సీటిని తిరిగి కాయ జాలు చేయ 
కండీ. 

రోజూ గ్లాసుడు కాచి చల్లారిన నీరు తీసుకోవడం 
అతకే, గాసుడు' అమృతాన్ని తీసుకున్న పే ఖావించుకోమని 
(పకృతి కౌ నవే త్ర తల సూచన, 

వయసుతో నిమిత్తం తకేకుళడా స్త్రీ పురుషులంతా 
రోజూ కాగి చల్లారిని నీరు తీనుకోవాల్సిందే! 

నీరు తాగే పద్ధతి 

బాగా ఆకలి అవుతున్న ప్పుడు నీళ్లు, తాగడం దాహం 
అవుతున్న ప్పుడు అన్నం తినడం ఇపి రెండూ చేయకూడదు, 

ఆకలి అవుతున్నప్పుడు నీళ్లు తాగితే పేగులలో గడ్డల. 
క. ఏర్పడతాయి. దాహతల అవుతున్నప్పుడు అన్నం 
తింకే మూలరోగాలు కలుగుతాయని శా స్తం! 

కడుపు నిండివున్నప్పుడూూ చాహం కానప్పుడు ఆనవ 
సరంగా నీళ్లు తాగితే అకలి చస్సి పోతుంది. 

అన్నం నమిలి మిలగుతూనే, ఇంకా లోపలికి డిగక 
మునుపే నీళ్లు తాగడంకూడా మంచిదికాదు బాగా అలసటగా 
పనిచేసి వెంటనే ఇళ తాగడంకూడా చేయకూడదు, పర 
గడువున నీళ్లు పుచ్చు కో కూతదు. తీపి పదార్థాలు తిన్న 
వంటనే కూడా సిళ్లు తాగకూడదు. : 


280 


వీటివలన అజీర్తి ఏర్పడడం లివర్‌ చెడిపోవడం, వడి 
సెం పట్టడం, ఒళ్ళు అడ్డంగా పెరగడం, శరీర కాంతి తగ్గిపోవ 
డోలు జకుగుతాయి. | 

నీళ్లు తాగేప్పుడు కాసిని కాసిని గుటకలుగా మింగాలి, 
ఎ త్రి అదేపనిగా ఆపకుంకో తాగడం మంచిదికాదు 

“పిల్లర్‌” వున్న వారు, నీటిని మరిగించి ఈ పిల్టర్‌లలో 
పోసుకుంకే మంచిది, రి|సిజ రేటరున్న వారు, పిల్టర్హైన ఈ 
నీటిని | పిజ్‌లో పెట్టుకుంకే స్వచ్చమైన (Distiled water) 
నీటితో సమానంగా వుళిటుంది. 

ఎప్పుడూ నెమ్ము చేసి, జలుబులతో బాధవడే పిల్ల లకు 
ఈ కాచిన సీటిని (పిజ్‌లో పెట్టకుండా ఇస్తే జలుబు తగ్గు 
తుంది. 

వేడి నీట్‌ని ధారగా నొప్పు పట్టినచోట పోస్తే క్షణాల్లో 
ఉపశమనలతి! 

చన్నీళ్ళు 

మూర్చలు, చైత్యం, ఎరిడ దెబ్బలు, దాహారె రక్త 
విరేచనాలు, రృక్త|సావం అధికంగా అవటం, అలసట, శమ 
లలో చన్నీళ్లు వెంటనే చైతన్యాన్ని కలిగిస్తాయి. 

సృ ష్షికార్యం తర్వాత ఆలసట తీరేందుకు ఈ ,గఆధ 
ములో చాలా ఉపాయాలు చెప్పడం జరిగింది, ఆ వేవి 
సాధ్యం కాకపోతే చన్నీళ్లు తాగితే సిరస5, దడ తగ్గుతాయి. 

జ 


మూర్చలు స్పృహ కోల్పోవడం. భయం ఇలాంటి 
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సందర్భాలలో చన్నీళ్లు ముఖాన కొడితే వెంటనే స్పృహ 
కలుగుతుంది; 

కలరాలోకూడా మిక్కిలి చన్నీళ్ళ (కాచి చల్లార్చి 
[పిజ్‌తో పెట్టినవి ఇస్తే ఫలితం కన్నిస్తుంది, 

. మంచునీరు Icewater" దాహాన్ని తాత్కాలికంగానే 
తీరుస్తుంది. కాని మళ్ళీ మళ్ళీ ఆ నీటిని తాగాలనే కోరిక 
పుట్టిస్తుంది! అంతకు దాహం తీరదన్నమాట! 

- తలనొప్పి, దగ్గు, జలుబు వడిసె భారర్కి గొంతులో 
జబ్బులు, టాన్సిల్స్‌ పొయడం, కడుపు ఉబ్బరం, అజీ త్తి, 
పంటిపోట్లు, క్‌ నరక అయాసాలలో చన్నీళ్ళు తాగ 
కూడదని శా 

లేళ్ళ నా వేడినీళ్ళుగాని కొందరికి ఎలర్జీ వుండి, 
అది తాగినా వాటిలో స్నానం చేసినా వెంటనే దగ్గో, 
జలుబో, దద్దుర్ధో, దురదో వస్తుంటాయి. ఆయాసం కూ 
ఆలాగే రావచ్చు, 

వీరు, ఆ వడని నీటిని వాడకుండా ఆపేయడం మొదటి 
వని, తర్వాత, లక్షణాలు తగ్గాక, అతి తక్కువ మోతాదులో 
రెండు మూడు చుక్కలతో “మొదలు'పెట్టి, రోజూ కొంచెం 
చొప్పున మోతాదు పెంచుకొంటూ (కమేణా ఆవి పడేలా 
చేసుకోవడం రెండవ పని. లేకపోతే ఈ ఎలరీ అనే పడని 
తత్వం అంతటితో ఆగక ఇంకా అనేక వస్తువులు పడకుఠిడా 
చేస్తుంది. కొన్నాళ్ళకి పడే వస్తువు అనేదే షిగలకుండా 
చేస్తుంది! 

ఇలా పడేలా చేసుకోవడాన్ని Hyposensiti zation 
ఆంటారు, 


కక : 


i 
లే 
an 


హీ ఇక జ ట్‌ న. ల చ్‌ 
ఈ వషయాన్న ఈ )గతధ౭లో పదే పడే 


స్నానం 
స్తానం శమ హలాణాతో ___ అన్నారు, (శ్రమను 
పోగొట్టి, అలసటను తగించ్కి ఉత్నాహోన్న కలిగించే శ క్రి 
తి oO a J ఆట 
wf వుంచి 


కస్ట టై సకల అంకే, గోరు వెచ్చటి నీళ్ళలో 
స్నానంచేస్తే స్తే “పె చెప్పిన సుగుణం దక్కుతుళది। 


ఇజళ్ళుంజా నూనే పట్టిం చి సున్ని పిఇడితో నలుగు పెట్టు 
కుని స్నానంచేస్తే, గజ్జి, తామర, దురదలు, దద్దుర్లు వగ రా 
చర్మరోగాలు రాపు. చర్మం బాగా పోషంచబడి, గొహర్థక్యంలో 
కూడా ముడత: wale తేదోవంతంలగా కంటుంది, 

శరీరాంగాలన్నింటినీ కప్పివుంచి కవచంలా రక్షిస్తున్న 
చర్మాన్ని మనం జ్యాగత్తగా పోషి ఉచకపోతే, ఇరవైల్లోనే 
“అరవై” ఏళ్ళ ముసలితనాన్ని చవిచూడవలని వస్తురిది, చర్మ ఠి 
దుర్గంధయు క్తతిగా వుండడం, గరుకుగా రంపపు పళ్ళలా 
తయారవడం, ఎప్పుడూ €డ్డుళారుతూ పురిటి దురద 
వంటి లక్షణాలు చర్మాన్ని నాశనం చేసాయి నః ఎగుబెట్టి 
తలంటు పోసుకునే ఆబవాటు ఎంతో ఎక్కువ గావ్తుళి కే wos 
త్వరగా సై లక్షణాలు సివాతించి చర్మానికి నులచి కొలతిసీ, 
రంగుని ఇస్తుంగ్‌, 


కే నూనె. వేసుకోవడం స్నాన! 


న్‌ 


మాడుమోద నూనెవేసి మరిస్తే తలలోవున్న ఆఅపయవా 
అన్నింటికీ మంచిడి! తరృణా॥ న్నస్తుంది. 

తల వెళటుకలు బలపడళ'యి. శిరోజూలు మృదువుగా, 
శాంతి వంతంగా" వురిటాయి. అరికాళ్ళకు నూనె కాసి మర్షిస్తే 
మంటలు తగ్గి, కళ్ళకు బలాన్నిస్తుంది, 

నిద చక్కగా పడుతుండ్కి కంటిచూపు పెరుగుతులది 
కంటి హ్యాధుల్నికూడా "పె తలంటు స్నానం నివారిస్తుంది. 

ఆలోచనా * క్రి పెరుగుతుంది. పనిపట్ల ఉత్సాహం 
కలుగుతుంది. రోజూ నలుగు ట్టి, నూనె “"మర్దించుకొని 
స్నానం చేస్తే ఇన్ని ఉపయోగాలున్నాయి, పిల్లల విష 
యంలో తల్లులు ఈ వీషయాన్ని అశ్రద్ధ  చెయకూర్లరు, 


. సాం బాణీధూపం 

పసిపిల్ల లకు స్నానం చేయిఅచాక  నిప్పులమోద 
సాల, బాణీ, గుగ్గిలం చేసి. ఆ పొగని శరీరానికీ తలకూ పట్టిం 
చడం వలన వ్యోధులు రాకండా ఉంటాయి, అమ్మ వారు 
అనీ పిలిచే స్మాల్‌ పాక్‌ సః చి కెన్‌పాక్‌ న పొంగులలో . ఇది 
మంటని తగ్గించి ప్రశాంత నిస్తుంది. 

ఇంటి సలుమూలలా రోజూ ఈ పొగని చూపిస్తే, 
దోమలు ఊఈగలూ పోతాయి, 


పెద్దవాళ్లు కూడా తలంటి పోసుకున్నాక శిరోజాలకు 
ఈ పొగ పట్టి] స్తే, తల wal ఆకుతుంది. సువానన, ఆరో 
గ్యక రం, తరిలో పేలకు ఈ పొగ శత్రువు, 


న్‌ 


ఇది గుగిలం చెటు బిగురు. పసిపిల్ల లున్న ఇళ్ళలో 
జు ఏ క్‌ 
తవ్య్శకుళడా _ వుండవలసిన జాషధం ఇదీ, “గుగ్గులు అనే 
పీరుతో ఆయుత్వేద బొషధాలలో ఇది | పథానమైనది, 
దీన్ని సాం! బాణిలో కలిపి నిష్పులమోద వేస్తే విష 
హకం. గుగిలాన్ని గాయమెన చోట్క కుకుపుల మోద పూసే 
౧: ము | త 
విషదోషూలు తగ్గ, చీము పోయి గాయం మానుతుల. 
గడలపెన దీని, వటువేసారు నూనె చుక్కల్ని సాన 
Ge అడ కు బు I 
మోద వేసీ గుగ్గిలాన్ని ఆ నూనె చుక్కలమిద అరగదీ స్టే 
జిగురులారటి పదార్హల వస్తుంది. ఆ జిగురుని నేరుగాగాని, 
మలిచి గుడ్డముక్కకుగాని పట్టించి ఎళిత కాలానికీ పగలక 
బాధ పెకే గడలపెన పటువేసే వాపు కరుగుతుంది. 
త ౧ ఈ జ | 
దీన్నీ శుద్ధి చేస కుని లోపలికిస్తే అన్నిరకాల వాత 
వ్యాధుల్లోనూ అద్భుతమైన జాషధం, 
గుగిలం | పళయోజనొలు ముఖంగా. నొలుగుం మొట్ట 
5 EY షం ప 
మొదటిది వాపులు, నొప్పి తగ్గించే గుణత, రెండవది కొవ్వును 
కరిగించి ర కంలో కొవ్వు వాతాన్ని తగ్గించడం, మూడు 
గ సా $e న్‌ ౧ , 
హృదయ వ్యాధులు, నాలుగు._మూత వ్యాధులు ఇవికాక 
ఎలర్లీలను తగ్గించే గుణాలు కూడా వీటికున్నాయి. 
మ ళ్‌ 
అయితే దీన్ని కడుపులోకి తీసుకోవడం అనే వైద్యుని 
పర్య వేక్షజలో నే ఇకగాలి కాబట్టి, ఇంతకన్నా వివరాలజోలికి 
పోవడం లేదు. 


ముసార్మ బం 
కలబశిద చెట్లు రసాన్ని ఎండించి ఉన్న తీస్తారు, 
a ణ ఇ జ 

కటిక చేదుగా వుంటుంది, 

ప్‌ల్త లచేతి పొలు మాస్పంచడా..క్కి న్హనాలకు ముసాం 
(బాన్ని రాయడం మన ఇళ్ళలో ఆలవాటు 

జక అంతకు మలిచిన వెద్య భం దీని 

5 ॥ మూ స 

కున్నాయి. 

విరేచనం చేసి, మలబద్ధకాన్ని బేగొడుతుఆది, బుతు 
రక్తం ఎటువంటి బాధ లేకుంటా వళ్యేలా చేస్తుంది. నెలసరి 
సదిగారాని వారికి దీన్ని ఖాళీ గొ ట్లాలలొ (empty capsules" 
పెట్టి కడుపులోకి సర్భయతి ఇప్వవచ్చు. కొంచెం వేడి 
చేస్తం. చైత్యం చేస్తుంది. కాబట్టి జాగ త్తగా వుం డోలి, 


'కతిటి పై పెస పట్టుగా ; వసే అతడ పోటు ఊగు 
శ | శా 0 
తాయి. నొపా అత్తో సలి స్టే సే ఫలితం క పీస్రుళిది, పసుపు, 


ముసాంబరాన్ని శలిపి నూక, సేళ్ళలో వేసి రెండు మూడు 
చుక్కల: చెవిలో వేస్తే చీము పోటు తగ్గుతాయిం 
ఆజం : ta క 
ఘాతుసి పారాయిలే నొనబెట్టి. ఆ తత్వాత కొబ్బరి 
వ స a లు she 
నూనెల కిలీపీ తలకు రాష్ట్రా వర్యిటుళలు నల్ల బడతాయి, 
ఎదుగుతాయి, : 


౭ 


దల త్వరితమౌతుంది, పొంగించిన వెలిగాళలాన్ని (Biamath) 
కూడా కలిపితే దీని వేడీగు ణాలు తగ్గుతాయి, 

సుఖ వ్యాధులలో కూడా ఇద మంచి ప్రయోగం, 
అతిగా తీసుకుంకు రిక్త సవం, స్రీలకు రుతు సావరి అధికం 
అవుతాయి, 
| చిన్న పి పిల్ల లక్కు బల హీన్సులకు, మరుత్‌ లోపలికివ్వ 
కూడదు. కట్టుకోగల వారిచేత బలంగల వారిచేత మతమే 
తినిపించాలి 


స 


4 


ఇది కూడా పిల్లలున్న ఇంట్లో తప్పనిసరిగా వుండే 


మఘూలికే! ఘాకైన వోసన._.చేదు, కారం రుచులు దీనికుం 
టాయి. కొంచెం పైత్యం చేస్తుంది, 


శసపోసిన పిట్టలా వాగుతుస్నాడనే తెలుగు సౌమెత 
నిజమే! వాచాలత్వర' కలిగించే గుణం దీనికుంది. పిల్లలకు 
త్వరగా మాటలు రాసడంకోసం వససి కొ ద్దిగా తి?పించీ, ఆ 
వాచాలత్వ గుణాన్ని ఉపయోగించుకుంటారు మన వాళ్లు, 
బుద్ది బలాన్ని, దేహ బలాన్ని పెంచుతుందె, 

పిల్లలకు రకరకాల జ్వరాలు తరచూ నెమ్ము జలుబు 
దగ్గురాపడం, శదుపులో పాములు, కడుపులో నొప్పి అజీ ర్తి 
ఏిశేచః లు లివర్‌ బలహీనంగా - వురిడడర్మి బల్ల “పెరగడం 
(Liver enlargement) వంటి వ్యాధు లన్నింటిలో ఇది మేలు 
చేస్తులిది, 

వసకొ మ్ముల్ని శు (భంచే చని పొడికొట్టి, వలిచదొర 
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పాకం పక్టేసి, బిళ్ళలుగా చేసి రోజూ బక బిళ్ళ పిల్లలకు "పెట్ట 
డంవలన “అనేక ఉపయోగాలున్నాయి. 

తరచూ విరేచనాలౌతున్న పిల్ల లకు ఇది చాలా భాగా 
పనిచేస్తులది, “కలరాిలో ఇది జాషధం? వూరంతా అలిటురో గాలు 
వ్యాపిం చినప్పుడు పిల్ల లకు ముందు జాగ శ చర్యగా ఈ వన 
బిళ్ళలు పెట్టినట్లయితే, 5 కోగాలబారి నుబడి వాళ్ళని రక్షించిన 
భాం వీళ్ళు జ్రవశ్రు చల్లార్చి తొగడప్క పరిసరాలను పరి 
శృుభంగా వుంచుకోవడం, బజూరులో అమ్మే తినుబండారాలు 
లను తినకుండా వుండడం వరిటి జ్యాగ త్హలతోపాటుగా దీన్ని 
కూడా వాడుకో వాలీ, 

దీన్ని సౌశమొద ఆరగదీసి చిటికెడంత తీసీ పసిపిల్ల | 
లకు నాలుకమిొద రా స్టే చాలు గలగలా నూటలు వస్తాయి 
అవసరమైతే తరచూ దన్ని కొద్దికొద్దిగా తినిపిస్తూ వుంకే 
మాటలు తప్పకుండ స్తాయి, న్వర పీటికలో అసాధ్యమైన 
మాట్చులు వున్న వారికి తప్పు, మామూలు బారతదరకీ ఇది 
తప్పనిసరిగా ఫలితాన్ని సులి. 

వయోవృద్ధుః: వసకొమ్ము పొడిని దోరగా వేయించు 
కొని పై Pe: అం కలుపుకుస జక ముద్దకు సకిపడినంత 
అన్నంలో వేసుకు we పంటినొప్పి, శ్లేష్మపు 
దగ్గు. లివర్‌ బలహీనతలు, మూ తవ్యాధులు, మూత్రం బంధి3 
చడం, మూ తపిం డాలలో రాళ్లు నపుంసకత వంటి వాటిని 
తగ్గిస్తాయి స నిళ్ళ యంగ వాడుకో వచ్చు 


ఉతుకకాన్న జారీ చేసుండి. 
ఆజాదీ అడే! 


నత 


తేలు క్రీటకాల: కుట్టిశచోట వసకొమ్ము అరగదీసిళాస్తే 
విషదోషాన్న పోగొట్టి, నొప్పిపు ఉపశమీంప జేస్తుంది. 

దీన్న సళ్ళతో వేసి నురిగించ్హి అ నీళ్ళతో పిల్లలకు 
స్నానం చేయిసే మూ; కృల్కు ఫిట్‌ రావడణ se శ్ర 
వ్యాధుల్లో ఇంతకు. మునుపు పేర్కొన్న వీన 


శ 2 


బిళ్ళల్ని ఆ పిల్లణకు తినిపిస్తే 1 ముంచిన, 
ఊపిరితిత్తులలో జబ్బుల్ని రాసీయదు.. జలుబు తగ్గిపో 
తుండ. న 
కర్పూర తై లంలో పనపొడిని కలివి ఛాతీమీద, వీపు 
మీద రాసిన ట్లయితే, గుఠగుర (Cengestion’), జలుబు 
న 

భారాలు తగ్గుతాయి. 

అనీ ర్హి నీళ్ళవిరేచనాల్కు దగ్గు జ్వరాలలో వసకొమ్మును 
కాల్చిగాస్కు చేయించిగాను చనుపొలతో సానమిద అరగదీసి 
కొద్దిగా తనిపిసే నయమౌతులది, 

తలనొప్పికి దీన్ని కుదుశ పైన పట్టు వేస్తే నొక 

pr 

జ్వరం తగ్గి పథ్యం తీసుకునే వారి: పనని ఏదోక 
పఏిధంగ* లో 


వలకిసే ఇకలి పుటి బలం కలిగి మనిషి తరగా 
కోలుకుంటాడు. 


జ 


Bronchits, lafiuenza, 4, B., Broachialasthma, 
Pueumonia పంబ అనేక ఊపర ా*తుల వ్యాధులలో వస చేసే 


వలు ఆంకా కయ 
అల్లే ఆ gas, 3 ఉం ల క్ర సీ a క న్‌ 2 క్‌ hu Gr 2 
మస బరు పసు లి చీటీని hae ముక ని 


జ జ ము = EF pe 


నుసకుల్కు దోమలు ఒంటి రెక్క పునుగులు ఎక్కువగా 
వున్నప్పుడు వన కొమ్ము పొడిని నిష్పులమోిద వేసి పొగ 
బెడితే అని పోతాయి. ఈగలు, దోమలు వుసిఠేచోట చిక్కటి 
వస కషోయాన్నో లేక వస పొడినో చల్లితే అ దరిదాపులకు 
కూడారావు, 

బట్టల బీరువాల్లోనూ, బట్టల నుధ్య వుస్తకాలలోన్యూ 
లై బరీల్లో ముఖ్యంగా. పురులు ) చేరకుండా వుండ జానికి వస 
కొమ్ముల్ని వుంచడం, వసహొతీని చల్లడం చేస్తే మతచిది. 

తాచుపాము కూడా వనవున్న చోటుకు రాదని పెద్దలు 
చెప్తారు, 

“వసస మితియాలు, పిప్పళ్లు, శొంఠి, చి తమూలం, 
తుంగము స్థల", చంగల్వ కోష్టు_...ఇలాంటి మూలిక లతోకూ డా 
కలిపి వాడవచ్చు, 

కామెర్ల రోగణలో వసను మించి పనిచేసే మరొకటి 
లేదు. 

వస, సన్నరాస్న౦, సనస్వతి ఇవీ పి బ్లాకు మాటలురావ 
డానికి ఉపయోగించే ముఖ్యమైన | వారలు. 


ఉసిరి 


అనలకి ఆనే పేరుతో పెరిగే ఉసిరిక మొక్క తులసి 
తర్వాత హిందువులకు పరమ పరమ పవిత్రమైంది. పూజసేయ 
మైంది. 


£40 


సాధారిణ9ిగా ఇళ్ళలో గాస్పీ ay గానీ ఈ మొక్క 
లేకుండా వుండదు [గామ || _పాంతాల్లా 

ఉసిరికాయల్ని వలిచి, గిఠజలు తీసేసి పరుగులా ఎండ 
బెట్టుకుంకే సంవత్సర౦ పొడుగునా నిలవ వుంటుంది. 

ఈ ఉసిరిక వరుగు చలవ. నేత వ్యాధులకు మంచిది. 
అన్ని దోషాల్ని తగ్గించే శ క్తి దీనికుంద. పు పు కుది వున్న 
ప్పటికీ కడువులో మంటని పెంచదు. తగ్గిస్తుంది, వగరుగావున్న 
ప్పటికీ పాతాన్ని కల్లించదు, తగ్గిస్తుంది." తియ్యని రుచికూడా 
దీనిలో మళితంగా "వన్న ప్పటికీ మధుమేహాన్ని సపెంచదు. 
తగ్గిస్తుంది, 

పెళ్యల, కళ్లు తిరగడం, వికారల్య వాంతి, కఫదోషాలు 
నెమ్ము, దగ్గు అలుము. మూబవా్యాధు లన్నంటినీ తగ్గిస్తుంది. 
లివర్‌ను బలపరుస్తుంది. బుద్ధి బలాన్ని పెంచి ఉత్తేజాన్ని 
ఇస్తుంది, 

పీర్యవర్థక 0, బలక రల, ఆయుష్షును "పెంచుతుంది, 
పాణ పదం. మనస్సును సంతోషంగా ' వంచుళులిది. (పాణం 
హాయిగా వున్న ట్లని పిస్తుంది, 

బుద్ధి మాంద్యాన్ని కలిగించే ఆల్మ వాలు సారాయి, 
గంజాయి, నల్ల మందు ఇతర మాదళ [దవ్యాలు తీసుకున్న 
వాళ్ళకి దీస్ని? ఇస్తే వాటి దోషాల్ని విరిగించి వాటిని 
మాన్చించి నందువలన కొత్త కొత్త లక్షణాలు రాకులడా 
నివారిస్తుంది, 

హృదయానికి మంచిది. గుండెదడ, నొప్పి, హార్ట్‌ 
ఎటాక్‌, ఇతర హృదయ వ్యాధు అన్నింటిలో ఇది వౌషథంగా 
పనిచేస్తుంది. 


య. 


ఉనిరిపండు రసాన్ని పిండీ [ఫూట్‌ జ్యూస్‌లు సీలవ 
వులిచుకు నే పద్ధతిలో తయారు "కేనుకుని తోజూ తాగితే 
ఉక్కు శరీరంలా తయారవుతారు. 

ఈ ఉసిరి జ్యూస్‌ని మూత వ్యాధులకు, సుఖ వ్యాధు 
లకు గర్భాశయ వ్యాధులకూ, ర క్ష|సావనాలకూః రక్త విరేచ 
నాఅకూ, నీళ్ళ విఠరేచనాలకూ, ఊపిరి తిత్తు లల" జబ్బులకూ, 
మగాల వ్యాధులకూ కాషధంగానూూ శౌషభాలకు అనుపానం 
గాన్తూ పథ్యంగానూ ఇవ్వవచ్చు. 

ఉసిరిక వరుగు పొడికి సమానంగా ప:వు కలిపి___ 
మెత్తగా నూరి, ఖాఖీ గొట్టాలలో empty capsules) పెట్టు 
కుస్త పూటకు ఒకటి చొప్పున మూడు పూటలా తీసుకుం'కే 
తిరుగు లేన బొషధం. “పశామలకీ చూరలి పేరుతో IMpcops 
వారీ టాబ్లెట్స్‌ దొరుకుతున్నాయి 

సున్ని పిండిలో ఉసిరిక వరుగును కలిపి మరాడించుకొని 
రోజూ దానితో స్నానం చేస్తే చర్మరో గాలను నిరోధిస్తుంది 
నివారిస్తుంది. చర్మానికి కాంతెనిస్తుది, చర్మాన్ని పోషిస్తుంది, 

రక్తం తక్కువగా వున్న వారు మందులు వాడుకుంటు 
న్నప్పుడు, తప్పనిసరిగా ఉసిరికాయల జూూసీగాని, ఉసిరిక 
పొడిగాన్ని నేరుగా ఉసిరికాయనుగాని తీసుకులకే అ బొషధాలు 
త్వరగా పనిచేస్తాయి. స్వయంగా ఉసిరికకు ర క్రదోషాల్ని 
పోగొట్టి రక్తాన్ని పెంచే శకి వుంది. 

తర్క 


కాయలు ఈ మూడీరి 


వొప్ప్టథాలలో ఈ (పతి 


(పస్తావన లేకుండా 


చనాలను క డుతుంది. 


(0 


కరకా్శాయ్క తానికాయబు విరేచనాల్ని కలిగిస్తాయి. 
నాధి నీరోధక శ కిని పెంచుకోవాలంకే కేవలం 
ఉసిరి కాయ అ పొడినిగాని లేక |(తిఫభాజ పొడినిగానీ నిత్యం 
తీభుకో భా జ్జ iit ఇ 


కరక్కాయ 
కరక్కాయ లేకుండా గృవా వైద్యం అసంపూర్ణ ంగానే 
వుంటుంది. ఆరోగ్య | పవాయిన్త, చలవ చేయడంలో అమోఘం, 
మూ;త వ్యాధుల్ని దూరంగా తరిమేస్తుంది. పెళ్యాన్ని నిష్ట 
మీద నీళ్లు పోనినంత గా చల్లారుస్తుంది. హృదయానికి నికి ఇదీ 
చేకూర్చే బలం అభా ఇంతా కాదు. చేదుగా వుంటులదిగాని, 
తెలివిగా తీసుకుం కు జాతుల్ని తగ్గిస్తుంది. దగ్గు le 
అణచి పొళేస్తుంది. 
ఆయుష్షున్కీ బుద్దిని ఇత్మిదియాలనూ ఆంతకంతగా 
పుంచుతుందో 
మ అబద్ద కాన్ని పోగొ ట్రే గుణం వలన సగం రోగాలను 


© 


aE 
wd oa ళ్‌ || a2 | Gere oy 
సవారిస్తుంది. వాత వ్యాధు అన్ని 6టిలొ = బివరకి పక్ష 
వాతాన్ని కూడా ఇది తగించడతిలో తోడ్పడుతుంది. 
౧ స్లో 


కరళ్కాయ | పిప్పళ్లు గాని కరక్కాయ శొళఠి గాని 


సమానళగా తీసుకుని పటిక బెల్ల జో పాక 


గుర, దగ్గు, జముబు ఆయాస 
పుళు _ తగ్గుతాయి, గొంతు అలకా. అగి కభఠతి 
కావ్యంగా అవుతుంది. జలుబు అతిగా పట్టి; గొఅతు పూడుకు 
పోయిన వారికి క్షణాలలో రిలీఫ్‌! కొండ నాలుక కూజా తగు 
తుంది. ఈ (పయోగంలో చిగుళ్లు గట్టిప గా పళ్ళకు స తేడ బతకం 
చిన వ్యాధులన్నీ తగ్గుతాయి త 

కరక్కాయ పొడిలో పొంగించిన పటిక (es వొడి 
కలిపి దానితో పళ్లు తోముకుం కః పిప్పిపళ్లు రావు, వచ్చినవి 
పోటు లేకుండా వుంటాయి, 


న శాల్చి (లేక వేయించి! పొడి జే 


తీనుకుంకే దాస్‌ దో ద్‌ పూలు తగ్గి గుణాలు "పరుగుతొాయ్రి 


విష అషణాలు కలిందివిష లక్షణాలపేన అద్భు 
౧ ము తి 


జిల్లేడు కొండాస్ని ఎండించి, పొడిచేసి చిక 


ఒకక 


కన్న తక్కువ మోతాదులో తీసుకుంకే సుఖవ్యాధులు, 
దారుణమైన చర్మ వ్యాథులలో పనిచేస్తుంది 

పాము, తేలు వషాలలో దీని (పయోగంత మంచిది. 
పక్షవాతం౦, మూర్చ, ఎంత కాలానికి తగ్గని జ్యరాల్కు కయ 
వ్యాధులలో నూ, బోదకాలు కడుపులో పాములలోనూ వయ . 
సునుబట్టి, రోగి తట్టుకోగల శ క్రినిబట్టి, అనుభవజ్ఞుల పధ్య వేక్ష 
ఇలో దీన్ని వాడుకోవాలి. 

గర్భిణీ స్రీలకు గర్భ్మ్యసావాస్న్న క శల్లిస్తుంది, రుతురక్తాన్ని 
ఎక్కువగా అయ్యేలా చేస్తుంది. 
ses se! చావ తాస్‌కి ఇది మంచి 
ఉపాయి, 

జిల్లేడు పాలలో, జిలడాకులపెన నూగును hia 


ల ప్ర 


నిపిస్తే (పాణహా ని జరగదని ళాస్త్రంం గంటకొక క 
ress కనీసం తొమ్మిది మాతలు తిసపించమని వస్తుగుణ 
దీఫిక్షలో సూచించారు. పొము కగచిన మసిషి సృ హాలో లేళ 
పోతే నీళ్ళలో కలిపి గొంతులో పోయమని చెప్పారు. సహా 
పచ్చా క పిరేచనం చేయిఐచి, జేలీశ ఆహారం ఇవ్వాలి, 

[గామ (పొంతాల్లో yi! వచిచంంచే వ్యక్తులు 
పాముకాటుకు గురైన క్రుప" డు వెంటనే రెండుమూడు జిల్తేడా' 
కులు నమిలేయడం మంచిది, . 


దీని ఆకులకి ఆముదం రాస్కి వెచ్చచేసి కీళ్ళ వాతం, 


నొప్పులు, బెణుకులున్న చోట కావు పెడితే నొప్పి ఆగ్గుతుంది. 
“ ps ౧ 


ఈ అకుల్ని వేడిగా మొలలు పైన కడితే మూలవ్యాధి | Piles , 
నొప్పి పోటు శమిస్తాయి. 

జిజీణాకులు సెంధవ లవణ సమానంగా కలిపి 

అలు, త్‌ లల ain GR ™ 

పెట్టి సిలు (సంధిబంధనల) 

బటి పొడి అవుతుంద. ఈ పొతీని ఖాళీ 

గొట్టాల్లో (అమరు capsules) పెట్టుకొ ని రోజూ . ఉదయం 

సాయం, శం ఒకక్క.టి చొ: పన వేసుకొంకు కామెర్లు తగ్గి 

తీరతాయి, సమ స్తమైన అజీ ర్లీ వ్యాధులు, కడుపులో ల, 


చేసి పుటం పెడితే 


"పేగుపూత, వాతలక్ష ణాలు, దగ్గు, జలుబు, ఆయాసం gis 
అద్భుతంగా తగ్గుతాయనేది ఈ రచయిత అనుభవంలో 
విజయం 


అత్యంత తీక్షణమైన ముక్క... వుచ్చపూలు ' పూసే 
మొక్కని పెద్ద గన్నేరు పచ్చగన్నేరు అని పిలుస్తారు, 
క కొండంవైని చెక్కని నూరి కడితే, 
తే కలకు గడ్డలు కరుగుతాయి. విషజంతువులు, కీటకాలు 
కరిచిసచోట ఆకుల్ని నూరి. కడితే దోషం శమిస్తుంది. 


దదులు అణుగు కెబి. 
(6 


ఖై “క టో అచు శ ర కకం 
లోపలికి తీనుకుతకు తష చాలా వరిమీతమెన మోతె 
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దులో జాగ తగా వాడుకో వాల్సి ఉంటు9ది._.. బాహ్య చికిత్స 
కనా నశే! 

పటిక బెల్లం కలిసిన పెకుగు, కరక్కాయ, పసి... దీనికి 
ఎరుగుడు వసువులు, 
| అందాలో. 

డాష్‌ క ॥ స ద్ర వా అమ అట య 
తెల్లగ న్నైరు రగ స్పెర్ము వాడగస్నరు పువ్వులు 

పూజా పుమ్మోలుగా పవి మైనవి. కోస పొరపాటున 
కూడా లోపలికి తీసుకోకూడదు. పిల్లలకు దూరరిగా 
వుతిచాటి, 

ఈ పువ్వుల్ని తలలో పెట్టుకుం కే, తత దురద తగ్గు 
తుంది, నూరి కళ్ళకు తగలకుండా తలకు పట్టిస్తే, వెయటు 
కలు రాలడం తగ్గుతుంది, వెంటనే తలంటు పోనుకుంజే 
మంచిథిం 


Ee 


ముఖ్యమైన హ్యాధులు = నొటి చికిత్సలు 

CUMULATIVE INDEX GF IMPORTANT 

DISEASES AND THEIR TREATMENT 
జ్వరాలు వ | 

పసువు, ఇరిగువ, ఏలకులు, కద్చూరం, కందులు, 
కర్ఫూరం, తులసి, కౌ తిమార, ఖర్జూరల, దాక, గుమ్మడి, 
చనుబాలు, చేమంతి, జీలక ర, తమలపాకులు, దనియాలు, 
పేలాలు, గంజికట్టు, ఉల్లి, నేరేడు, శొంఠి మిరియాలు, 
పిప్పళ్లు, బూడిదీ గుమ్మడి, బూరుగ, గలఠధం, లవలగాలు 
వాము, పెరుగు తోటకూర, వెల్లుల్లి, గంధం. 
దాహం, తాపం, వేగి; శ 

- అరటి, ఆపువెన్ను కర్పూరం. ఖర్జూరం, కర్బూజా, 
చేమంతి, జాంబూలం, ధనియాలు, పచ్చకర్పూరం, పటిక 
బెల్లం, పాలు, ఫలాలు, మజ్జిగ, గ౭ిధం, దోస, మారేడు, వట్టి 
వేళ్ళు, ఉసిరిక, ఏలకులు, కొబ్బరి, చింత, దాక, జాడీ, 1 
గులాబి, మందారం లవంగం, వస, వేప, దోస, పానకం, 
అనాస, వేడినీరు, ఈత, బొప్పాయి, పెరుగుతోటకూర, పాల 
కూర, ఇప్పపువ్వు, మేకపాలు, మేక నెయ్యి, వట్టి వేళ్లు, సుగంధి 
పాల పానకం, పెసరక ట్టు, అంబలి, రాగిమాల్డ్‌, గంజి. 


రక్త, జిగట, నీళ్ళ విరేచనాలు :- 


శొంఠి, వాము, ధసియాల, మిరియాలు, పిప్పళ్ళు, 
అరటి, కందులు, కరివేప, వోరతి కర్ఫూరల, ఖర్జూరం, చను 
బాబు, తేనె దానిమ్మ, నేలేడు, పేలాలు, గంధం రేగు, వట్టి 
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అ 3 PF | సం 

వేళ్ళు వెలక, మారేడు, జామ, ఉసిరి కొబ్బరి నీళ్లు, బూరుగ 

బంక, మామిడి పస, నీతాఫలల, సగ్గుబియ్యం, యారోరూట్‌ 
a 


సోప్కు మాహిడలల, లవంగాలు, ఉస్పు, దానణ౦. 
x ఫస మ. 


కడువునొప్పు :- 

ఆవాలు, ఇరిగున, వాము, చేమంతి, శొంరి, ఉల్లి, 
వెల్లుల్లి, - అడవికలద్క కుంకుమపువ్వు, పుదీనా మునగ, వేప 
నూనె, అరటి, కోడిమాంసం, గుమ్మడి, తేనె వస, 
శొంఠి లవంగం, సునాముఖి, సైంధవ లవణం, ఉప్ప్యుదావ 
ణం, ముసాం బం. 


అజీ ర్థి, అరుచి ;_ 

తేనె. వాము, అల్లం, బాపరిచాలు మామిడి అల్లం, 

జ వో 

అల్ల 0, ముల్లంగి, సోపు, అనాన, ఆవాలు, ఉప్పు దావణం, 
"సగనాలు దాల్బినచక్క, తాంబూలం, ఉసిరి కరక్కాయ, 
వన, శొంఠి, పిప్పలి, మిరియాలు, ఏలకులు చనుబాలు, 
చేమంతి, జాజిళాయ, జాప్మతి, పచ్చళకర్ఫూగరల, హారతికర్నూ 
రం, దానిమ్మ, |దాక్ష, ధనియాలు నమ్మ, నేరేడు, గంధం, 
లవంగాలు, వెల్లుల్లి, కొత్తిమిర, పుదీనా, ఆవునెయ్యి, తులసి, 
ఉలవలు, కంద, కరవెప్క కాకర, చింత, మారేడు, మునగ 
చింతపండు | 
“పెత్యం, కడువులోమంట్క వాంత్కి వికారం :- 

వాము వీలకులు, కర్పూరల, కరక్కాయ్య్మ ఉసిరిక, 
నిమ్మ, తేనె ధనియాలు, జీలక (ర, దాక పటిక బెల్లం, 
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గంధం, లవంగాలు, వెలగ, శొంథి, అంబలి, గులాబి, చేమంతి” 
జామ, దానిమ్మ, దాల్చిని, దర్భ గరిక, నీరుల్లి , పటిక, పాలు, 
వేప, వళ్ళ, బూడిదగుమ్మడి, మునగ, మెంతులు, *నగలు, 
పెసలు. 
మలబద్ధక ర i 

ఆవునెయ్యి, ఆముడము, . ఇంగువ, గులాబీ, ఉలవలు? 
గోంగూర, ' నిమ్మ, ముల్లంగి, ముసాం్యబం, శొంఠి, కర, 
కాయ, తానికాయ, ఉసిరి, వస, సునాముఖి, వాము, 
అల్లం, చేమం, ద్రాక్ష, పుగాకు, ప్తి సోవు, సాం బాణీ, 
గుగ్గిలం, 
తను? ము 

ఆవాలు, శొంరి, అల్లం, అన్నం, అముదం, కర్పూరం, 
కచ్చూరం, కాఫీ” శేయాకు' పుగాకు,. కుంకుడు, గులాబి, 
ఇంగువ, గోరింత, జాజికాయ, దాల్చిన, దనియాల , లవం 
గాలు, వెల్లుల్లి, సునాముఖి, వెలగ, ముసాంబం, నను వేపు 
పక్షవాతం, కీళ్ళవాతరి, ఇతర నొప్పులు, వాపులు :_ 
కర్పూరం, పిప్పలి, శొంఠి, మిరియాల, మామిడి, 
మిరప, వెల్లుల్లి, మునగ, గుగ్గిలం, టర్చెంకైన్‌, పచ్చ కర్పూ 
రం, ఉల్లి, పత్తి, సున్నం, శవాలు, పసుపు, వాము, కంద, 
అల్లరి, అన్నరి, ఆగాకర, ఆముదం, ఇంగువ, ఉనిరిక, కర 
కాయ, కరివేప, వేప, తాంబూలల, అరటి, కర్ఫూజూ, కొత్తి 
మార, కొబ్బరి, గోంగూర, ఎ[రగుమ్ముడి,. చేమంతి, చింత, 


(శక 
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జీలక ర, థినియాలు, దొనీమ్మ, నమ్మ, ముల్ద౦గి, మెంతులు 
మెక నెయ్యి, వస్క గుగ్గిలం, సాం, బాణి, సైంధవ లపణం, రేగ్కు 
ఉప్పు చేపనూనె, అంగము సలు, సున్నం, బాదం, జీడిపప్పు, 
లు య్‌ A, 
పాలు, మొగడ, వెన్ను మరువం. 
మూతంలో చీము, మంట, రాళ్లు, ఇతర దోషాలు 
3 శ్రి 


సుఖ వ్యాధులు న్‌ 

అరటి కర్బూజా ఖర్జూరం, (దాక్ష్య గసగసాలు, జీల 
కర జూదరి, లవంగాలు వస్య ఆగాకర, చేమంతి, సంపెంగ, 
ఏలకులు, సోవు, కోడిగుడ్డు, ఉసిరిక, కరక్కాయ, చను 
బాల్కు దానిమ్మ, బూడిద సమ్మ డి, గంధం, దోసగింజలు, 
నీరులి , గులాబీ, మందా, రెల్లుగడ్డి దర్భ, గరిక, అల్లం, 
వెల్లుల్లి, నుఫ్యుల్కు బెల్లం, మిరియాలు, గులు, అవువాలు, 
పాలకూర, గోంగూర. 
కామెర్లు స్ట 

ఆనాాల్మ ఇంగువ, ఉలవ. వాము. జాబికాయ, జిల్లేడు, 
పసువు కొబ్బరి, మునగ, శొంఠి, అల్లం, కంద, గోరింట, 
ఉల్లి , నేరేడు ' చింత, గలిజేరు, నేల ఉసిరిక, వేప, బాదం, 
మెంతులు, వస, కరక్కాయ ఉసిరి, దర్భ, గరిక, సోపు, 
వెల్లుల్లి. 
పాండురోగం, ర_క్తదోషాలు ii 

అల్లం, ఆవు నెయ్యి, ఇంగువ, ఉసిరికాయ, కర 
క్యాయ, కర్బూజా. కాకర, ఖర్జూర, గుమ్మడి, గోరింట, 
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జాజికాయ,  |దాక్ష, యాపిల్‌, బత్తాయి కమలా, నమ్మ, 
నికులి, పుదీనా, బూడిదగుమ్మడి, మిరియాలు శొంఠి, వస 
అనిల్‌, రాగులు జొన్నలు, గోధుమలు, జామ పసుప్పు 
సెనగలు కతులస్కి నేతిబీర, తాంబూలం, బొప్పాయి, తెల్లగలి 
జేక్కు దాల్చిన చెక్క. 
నులిపురుగు, కడుపులో పాములు & 

పాము, జీలకర, తులసి -పెసలు, అల్లం, అరటి, 
అగాకర్శ ఆముదం, ఆవాలు కరక్కాయ, కర్పూరం కొబ్బరి, 
గుగ్గిలం, చేమంతి, చింక, జాజికాయ, జీడిమామిడి, దానిమ్మ, 
ధనియాలు, గసగసాలు, నువ్వులు, బావంచాలు, బొప్పాయి 
మునగ, మామిడి వేప, సీతాఫలం, గోరింట, తోకమిరీయాలు, 
(వాయువిడంగాలు). 


క్తి న్‌ 
ఎక్కశ్ల్మ 
వాము, ఉలవలు, ఆగాకర, ఏలకులు, కొబ్బరి జామ 
పండు, తేనె, జీలకర్ర, దాల్చినచెక్క, ధనియాలు నిమ్మ, 
వెలగ, శొంఠి, 


తలతిరుగుడు, తూలుడు ౩2 
చేమంతి, జీలక[ర. అల౦, ధనియాలు, పుదీన 
మ (39) 
పనుప్కు లవంగాలు ఉసిరిక, తేన్కె సం పెంగ, నిమ్మ, పటిక 
[1 స్త 


భ్‌ 


ల్‌ తుచ 
ట్రా 


రజి 


మూలవ్యాధులు,. గడ్డలు ళ్‌ 

అరటి, ఉలకట్టు, క దా కందులు, తెలక పిండి, వెల్లుల్లి 
గసగసాలు, ను. గుగ్గిలం, సాం బాణి, ముషాంపలం, 
వస, ఆముదం, ఆగాకర, ఏలకులు, ఇంగువ, gk aie 
వేప, | దాక, కొబ్బరి, ఖర్జూరం, గలిజేరు, టీ, శాఫీ, పుగాకు, 
నీరుల్లి , నువ్వులు, పసుఖ్తీ మిరియాలు, పై "౧ధవలవణం, 
ఉప్పు, శొంరి. 
రక్ష్మసావం క్షే 

అరటి, దర్భ, ఉసిరిక, కొబ్బరి, బూడిదగుమ్మడి, 
రు ప్రల దానిమ్మ, కర్బూజా, ఖజ్జూరం, _దాక్ష, పసుపు, 
సున్నం, ౫ గోరింట, ఉరూ జాన ణం, చింతగింజలు, గసగసాలు 
నబ మందు, పటిక, మామిడి, బొప్పాయి మందారం, పట్టి 
వేళ్లు, వస, పిప్పలి. 
రుతు వారధులు ;- 

_ అగాకర్క, కాకర, కర్ఫూరం, ఇంగువ, అముదతి, కంద 
ఉలవలు, వాము, గంగ ౨6, దాల్చినచెక్క, ఉల్లి, పసుపు, 
నువ్వులు ఆవాలు, పుదీస్క వవ, పత్తి బొప్పాయి, ముసాం 
డలు మెంతులు సోపు, ఆరటివు [ః అశోక, ఉసిరిక చే 
ఉసిరిక, లవంగాలు, తమలపాకులు, టాపు, తి, పిప్పలీమూలం, 
తెల బట /Leucorrhoeay ఏం 

౧! J 
అరటి, ఈత, ఉనిర్సి ఏలకులు, కొబ్బరి, ఖజ్జారం, 
చిలుకకూర. తొట్కి బూరుగబంక్క, పసువు, నేలజినిరిక, 
అశోక్క లొద్దుగ, బియ్యం కడుగునీళ్ళు వాము పసువు, 
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కాలిన పుళ్ళు. గాయాలు :.__ 


కోడిగుడ్డు గోరింటాకు టర్వెం'కైన్‌ బచ్చల, పసువు, 
గంధం, మకు =, క్రొ కసా నన్‌ జీడిమామిడి, గులాబీ, 
చేన ఈత, చామ్ము వేష్క ఆగాకర, గుమ్మడి, చింత, నిమ్మ, 
పెకాగు తోటకూర, మునగ, వెల్లులి, చేవ, ఉప్పు దావణ9, 
గజ్జి తామర్క ఇతర చర్మవ్యాధులు వ 

ఆముదల, అవాలు, కరక్కాయ, మల్లి అరటి అగాకర 
కాక థ, ఉనిరిక, వాము, గోరింట, జీడి, బొప్పాయి, మూముడి, 
“బావంచాలు, వెన్న, వసుపు, తులసి, మిఠియా:., మెంతులు, 
వెల్లులి, పుగాకు, వేష్క ఉప్పు (దావణం. నువ్వులనూనె ఆవ 
నూనె పచ్చకర్పూరం, దర్భ, సూమిడి* గురు, బొప్పాస, సుద్ద, 
దగ్గు, జలుబు. నెమ్ము, ఆయాసం, కఫదోషాలు ఏ-- 

పాము, పసుప్కు శొంఠి. ' పిప్పలి మిరియాల, గోధు 
మల్కు ఆవాలు ఉలవలు, ఏలకులు, కందులు, కరివేప్క వేప, 
కాత దళ్శ, గడ్డి, తలనే గులాబీ, గంధం, జాజి, చేమంతి, 
చింత, జీడిమాః మెడ, జీలక | ఏ, తాడి, కా... పచ్చకర్పూరం, 
కర్ఫూరల, ఏ టిక బెల్లం, పసువు, పుగాకు, పుదీనా, బొవం'చాలు, 
బూడిద త “గుమ్మడి, మారేడు, మిరియాలు లవం 
గాలు, వెల్లుల్లి, శనగలు, సైట్‌ థవల పణం, తుంగము స్తలు, 
అగ్ని శా పడక మునగ చేరు  ముసా (బం తాంబూలం, 
సా౭ బాణి, గుగ్గిలం, ఆవునెయ్యి, ఈత, తడి, ఒత్తాయిం 
చెవిలో చీము, డక, కర్ణరో గాల: క 
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ha ww, re న ల 
ల్లి, వెల్లులి, వసువు, మునగ, ముసాంబం, వెల్లుల్హి పిప్పలి 
క్‌ న్‌ 


ఆవాలు ఇంగువ, వామ్ము కర్ఫూరల్క జాజి జిల్లేడు? 


పసుపు వెల్లులి, వన, సున్న౦, గోరింట, ఉప్పు నిమ్మ. 
పిప్పిపన్ను. ఇతర దంత వ్యాధులు :__ 

మామణొకు,. లవతిగాల్కు వాము, జామ, దాల్చివి, 
నేరేడు, వేప, మాముడీ, శొంఠి, సై 9ధవలవణం్క, వస్య కర 
కాయ, దానిమ్మ, ఉల్లి పాయ, పొగడ, ముల్లంగి, 
సాం బాణ, కర్ఫూరళ, పచ్చకర్పూరం. సోపు పుగాక్కు 
నస్క, కానుగ, పటిక 
మూల వ్యాధులు, క ఇఠవ్యాధులు ౩ 

పటికబెల్ల 6, వక్క, చింత, తమల్క సునాముఖి ఇంగుప 
తానికొయ కరక్కాయ, ఉసిరికాయ నస్క, పటిక, కానుగ, 
మామిడాకు, లా. కొత్తిమోర్క, కర్పూరం, ఉప్పునీరు, 
వామ సోపు, ఏలకులు పెచ్చకరూ రం, కుంకుమపువ్వు, 
|దాక్ష, కిస్‌మిస్‌, ఛా "నమ్మ * నువ్వులు, బాదం, రేగు వన్న, 
వెల్లుల్లి, క చ్చూరాబ్ము ఆరటీ, జాబికాయ్మ మెంతికూర మునగ 
వేరు, 


ఇకధులు ean 

న్‌ తమలపాకులు నిమ్మ, పిపలి, అముదల్మ ఏలకులు 
® క ప . 3 

yO ఉల్లం వటిక, ఉప్పు పసువు, ర ఇమ పాలు 


$ 
Sree ఉసిరీ, పన్నీరు, మల్లి, గంధం, చనుజాలు పచ్చ 


కర్పూరం. వాము, కుంకుమపువ్వు, మునగ్న్క ఆగాక క్క నలది 
పరనర, గరుడవర్థనర్క పొగడ, పొన్న గంటి, క్‌ దీ వ్రాయు, 
ఛి . K 

న్నావ్‌ మిడి, మా శేద. 


హృదయ వ్యాధులు_గుండె ఒలవీానత :- 

es గులాబీ మందారం, జాజికాయ, దానిమ్మ, 
| దాక్ష ఉసి రి కరక్కాయ, బాదం, మె౭తులు, సోపు, అరటి, 
ఏలకులు, వాము. కోడి గుడ్డు, గసగసాలు, గుగ్గిలం, పటిక 
బెలం తాంబూలరలి, దాల్చినచెక్క, పుదీనా, వెన్న, ఉప్పు, 
శేస్సే ప త్రి ముసాం|బం, శొంఠి,సునాముఖి, కులకుమపువ్వు, 
వస, పాలకూర, బూడిద గుమ్మడి, అవుపాలు, మేకపాలు, 
షుగర్‌ వ్యాధి :. 

"తులసి మెంతులు, పనుఫ గసగసాలు, నేరేడు, పటిక, 
పచ్చకర్పూరం, బూడిదగుమ్మడి, బూరుగ, మామిడి, లవం 
గాలు, వెల్లుల్లి, వేప, సున్నం, వస, ఉసిరి ఉలవ, ముల్లంగి, 
త౦గెడుపూలు, విత్తులు, బంక, (తిఫలా చూర్ణం, _పొడపతి 
అకు, సాం బాణి, 
లై ౦గిక బలహీనత : 

అరటి, వాము, , కొబ్బరి, కోడిగుడ్డు, ఖజ్జార, గుగ్గిలం, 
దాల్చినచెక్క నేరేడు, బూడిదగుమ్మడు" జీలకీ (ర, బల్ల ం, 
శనగలు ధనియాలు, మామిడి, అల్లం, 


మూర్చలు, ఫీట్స్‌, ఉన్మాదం, మానసిక వ్యాధులు : 
వాము హోారతికగ్పూరం, కుంకుమపువ్వు, జిల్లేడు, 
పసుపు పుదినా, మునగ, వెలిగారం, ఆవునెయ్యి, గాకతవటు, 
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నెమ్ము, పచ్చక ర్బూరళల్తి పాతనెయ్యి, నూరేడుు లవంగాలు, 
పందికొవ్వు, కుంకుడు, కరక్కాయ, చేమంతి, తేనె, నీరుల్లి, 
పచ్చళర్చూరళ, పన్నీరు, పటిక బెల్లం, వేష సాం బాణీ. 
గుగ్గిలం, దర్భగులాబీ, మందారం, సరస్వతి. 
నిదపట్లక పోవడం క్ష 

[దొక్ష, కుంకుమ, వాము, కొ తిమిర, గసగసాలు, 
గోరింట, జాబికాయ, జాప్మ తి ధనియాలు, నీరుల్లి, బాదం, 
వెలగ, పెరుగు, చద్దన్న ల, వ శ్రియామం, 

కాఫీ, తేయాకు, పుగాకు ని దను తగ్గిస్తాయి. 
స్థూల శరీరం 3. 

ఉలవలు, కద, శర్ఫూరతై అం క ర్సూరర్క 'పేళటోలు 
వేపాకు, గుంటకలగ క, గుగ్గిలం, జీడిమామిడి, ముసాంబం 
వేపాకు, నువ్వులు, శొంఠి, పిప్పలి, మిరియాలు, ఇంగువ, 
విషదోపాొలు == 

కాకర, గన్నేరు, జిల్టేడు, పుదీనా, వస, కరక్కాయ 

కుంకుడు, గుగ్గిలం, నీరు ల్లి, నేరేఢడ, మెక మాంసం, దర్భ. 
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